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végétarien et plein de goûts 


Tentations de saison 


U n sondage réalisé pour le magazine 
Terra Eco en janvier 2016 estime à 
10% le nombre de Français qui aspire- 
raient à devenir végétariens. Êtes-vous 
encore en chemin ou avez-vous franchi 
le cap? C’est pour vous accompagner 
dans ce cheminement que nous avions 
publié cet été le premier Hors-série 
Esprit Veggie. L’excellent accueil que 
vous lui avez réservé nous a encouragé 
et nous a confirmé que nous étions 
dans la bonne direction. 

L’équipe d’Esprit Veggie s’est à nouveau 
réunie pour vous concocter un nouveau 
magazine dédié à l’hiver, à la cuisine mi- 
jotée et aux petits plats de fête. En cette 
période de l’année, difficile de passer à 
côté des plats de viandes lourds et en 
sauce. Nous sautons sur l’occasion de 
vous montrer qu’une alternative est 
possible, aussi gourmande et chaleu- 
reuse, et surtout en mode veggie. 

Dans cet Hors-Série, nous aborderons 
également le sujet des animaux. Des rai- 
sons variées peuvent vous mener vers 
un mode de vie végétarien. Cela peut 


être dans une démarche écologique, par 
goût, par éthique ou pour une question 
de santé. Nombreux sont ceux qui mili- 
tent pour la cause animale. Le scandale 
récent des abattoirs ne dévoile qu’une 
infime partie des sévices subis par les 
animaux. La population ouvre les yeux 
et une vague veggie s’installe en France : 
c’est l’explosion des salons, livres, res- 
taurants ou épiceries veggies. 

Si le passage au mode végétarien vous 
tente, il faudra un tout petit travail 
d’adaptation pour repenser vos placards 
et votre frigo. Il est facile de ne plus 
cuisiner de viande et de poisson mais 
savez-vous par quoi les remplacer? Des 
réponses que vous trouverez au fil des 
pages, dans ce magazine que nous es- 
sayons de rendre de 
plus en plus pratique, 
plein d’astuces et de 
conseils. 


Marie-Laure Tombini 
Rédactrice en chef 
redaction@esprityoga.fr 
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couleurs, sauvage, un peu toquée, végétale et sans gluten. Elle partage 
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Découvrez -Alpro Amande. 7- 
- A baserPamandes légèrement grillées. 





Découvrez le goût pur et naturel des amandes méditerranéennes légèrement 
grillées avec Alpro Lait dAmande original ou Alpro Lait dAmande non sucré. 
Simplement parfait dans des céréales, dans un café ou un smoothie ou tout 

simplement dégusté seul. 

Alpro Lait dAmande est une boisson 100% végétale. 

L’ingrédient idéal pour bien démarrer la journée ! - 



Retrouvez-nous sur alpro.com ou sur facebook.com/alproFR 
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végétarien et -pLein de goûts 


Le manifeste d’Esprit Veggie 


Chez Esprit Veggie, nous partageons des convictions et des valeurs. Ce sont elles qui nous 
ont donné envie défaire ce magazine et qui ont orienté le choix des contenus. Voici ce que 
signifie, selon nous, d’avoir l’esprit veggie. 


► Une consommation alimentaire sans viande ni poisson, riche en protEines végétales, 
légumes, cEféales et fruits représente un régime alimentaire équilibré, varié, complet et sain 
pour I organisme. 

► Consommer des produits de saison, frais, ayant voyagé le moins possible, cultivés 
sans produits chimiques dans des exploitations de petite taille, permet de retrouver le goét 
des aliments. 

► Une alimentation végétarienne variée et créative apporte saveur, plaisir, énergie et lEjg reté 

► En éliminant la viande de nos assiettes, on évite d’infliger des souffrances inutiles 
aux animaux et leur mise ~ mort dans les conditions dégradantes des Elevages et 
des abattoirs industriels. 

► Une alimentation végétarienne de qualité présente moins de risques du point de vue de 

la sécurité alimentaire, comme I ont montré les scandales ' rEfcOition : vache folle, lasagnes 
au cheval, viande ‘ la salmonelle. 

► Un régime alimentaire végétarien est plus respectueux de I environnement. La production 
d un kg de viande consomme autant de ressources que celle de 5 kg de cOéales. 

► Une alimentation végétarienne de qualité n est pas nécessairement ch re, si on se tourne 
vers les solutions de I économie participative (filières courtes, marchés bio, paniers, achats 
groupés, autoproduction). 

► Adopter une alimentation végétarienne est aussi un geste Ethique, ce qui implique de 
respecter le travail de tous ceux qui uvrent pour nous proposer des produits bons, sains 
et issus de filières bio. 
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Quand l’hiver arrive et que le froid s’installe, nous 
avons besoin de plats généreux et réconfortants. Du 
fondant, du mijoté, du copieux, même les végétariens 
en ont envie ! Nous avons donc sélectionné pour 
vous les meilleures recettes qui revisitent les plats 
mythiques de nos régions et d’ailleurs. Qui a dit qu’on 
ne pouvait pas allier tradition et végétarisme ? 
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Pot au feu 

o©@ 

4 15 min 40 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 400 g de Tofou Fumé Soy 

• 2 oignons • 3 carottes 

• 3 pommes de terre • 2 poireaux 

• 2 c. à s. d’huile d’olive 

• 75 cl de bouillon de légumes 

• 2 clous de girofle 

• 2 feuilles de laurier 

• 1 petite branche de thym 

• sel et poivre 

1. pluchez et dQaillez 
les l[]gumes en morceaux, 
et coupez le tofu en dDs. 

2. Chauffez I huile dans une 
cocotte puis faites-y revenir 
les oignons DmincDs. 

Ajoutez le tofu et les IDgumes 
et cuisez 10 min. 

3. Salez, poivrez, ajoutez les 
herbes et les clous de girofle. 
Laissez mijoter 30 min. 

Servez chaud. 



Boulettes de lentilles 
façon bolognaise 

o©e 

4 30 min 30 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 240 g de lentilles Béluga 

• 2 petits oignons • 2 gousses d’ail 

• 8 pétales de tomates séchées 

• 2 c. à s. de miso • 2 c. à s. de 
chapelure • 2 c. à s. de levure 
maltée (facultatif) • 1 c. à c. de 
basilic (frais ou séché) • huile 
d’olive • sel et poivre 

1. Dans une casserole d’eau 
bouillante, faites cuire les 
lentilles pendant 20 min 
environ, gouttez. 

2. Mixez grossi rement les 
lentilles avec l’ail et les oignons 
prOalablement C^luchds et 
finement hachés, la chapelure, 
le miso, la levure maltDe, les 
tomates sDchDes grossi re- 
ment hachDes et le basilic. 
Assaisonnez. 

3. PrOchauffez le four 160 C 
(th-5). 

4. À l’aide des mains, façonnez 
des boulettes. 

5. Placez les boulettes dans 
un plat allant au four. Huilez 
IDg rement la surface des 
boulettes et enfournez pour 
10 min environ. 

6. Servez avec des spaghettis 
et une sauce tomate. 



Blanquette de Seitan 

O0O 

6 15 min 50 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 500 g de seitan 

• 2 petits oignons • 6 pommes de 
terre • 6 carottes • 80 cl de bouillon 
de légumes • 20 cl de vin blanc 

• 2 feuilles de laurier • 1 belle 
branche de thym • huile d'olive 

• 40 cl de crème soja • sel et poivre 

1. Pelez et hachez les oignons. 

2. Faites-les suer dans une 
poêle avec de l’huile d’olive. 

3. Ajoutez les pommes de terre 
pelDes et coupDes en dDs ainsi 
que les carottes pelDes et 
coupées en rondelles. Faites 
revenir quelques minutes, puis 
ajoutez le seitan coupD en 
morceaux. 

4. Versez le bouillon et le vin 
blanc. Ajoutez le laurier et le 
thym. Couvrez et laissez 
mijoter * feu modDrD environ 
40 minutes. Surveillez la 
cuisson et remuez de temps en 
temps. Vous pouvez ajouter un 
peu d’eau si le fond commence 

• attacher. 

5. Quand le liquide est 
absorba, versez la cr me soja. 
MDangez bien. Assaisonnez et 
poursuivez la cuisson quelques 
minutes. 

6. Servez sans attendre ! 



Chili sin carne 


0©Ô® 

4 15 min 65 min 12h 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 250 g de haricots rouges secs 

• 450 g de tomates pelées en conserve 

• 35 g de poivrons séchés (ou en été : 
2 poivrons frais coupds en lamelles) 

• 2 oignons • 3 carottes • 1 gousse 
d’ail • 50 g de protéines de soja 
texturées • 1 c. à c. de cumin 

• 1/2 c. à c. de piment d’Espelette 
■ 10 cl de vin blanc de cuisine 

• huile d’olive 

1 . La veille au soir, faites trem- 
per les haricots secs dans un 
saladier rempli d’eau à tempéra- 
ture ambiante. Le lendemain 
matin, Qgouttez-les bien. 

2. Émincez les oignons et l’ail. 
Lavez les carottes et coupez- les 
en rondelles (sans les Eplucher). 

3. Versez 3 c. à s. d’huile d’olive 
dans une cocotte. Ajoutez le 
cumin et le piment, les oignons, 
les carottes, les poivrons sO- 
chés et l’ail. Mélangez et faites 
cuire 5 minutes. 

4. Ajoutez ensuite le vin blanc, 
les haricots, les tomates pelDes 
coupDes et les protQnes de soja 
texturées. Salez et poivrez à 
convenance. Laissez mijoter * 
feu doux et * couvert pendant 

1 h environ. 

5. DQgustez bien chaud, 
accompagnDde riz nature. 
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^TENTATIONS DE SAISON 
cuisiner veggie 



Crêpes /orastières 

O@0 

6 crêpes 30 min 30 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS POUR LA PÂTE 

• 30 cl de boisson au soja Petit épeau- 
tre et noisette Soy • 100 g de farine 
de blé • 25 g de farine de riz • 2 c. à s. 
d’huile d’olive • 1 c. à c. de sel 

LA GARNITURE 

• 200 g de tofu fumé Soy • 20 cl de 
crème Soya Cuisine Soy • 200 g de 
champignons * 3 blancs de poireaux 

• 1 échalote • 2 c. à s. d’huile d’olive 

• sel et poivre 

1. Dans un saladier, mEJangez 
les farines tamisOes avec I huile 
et le sel. DDayez petit * petit 
avec la boisson au soja Petit 
□peautre et noisette, jusqu * 
obtention d une p te lisse. 

2. Versez une louche de 
priparation dans une cr pi re 
et faites revenir 2 min de 
chaque c tn, jusqu " ce que la 
cr pe soit dorOe. ProcOdez de 
m me jusqu" Epuisement de 
la p te et rQservez les cr pes. 

3. Dans une po le, faites 
revenir I Dchalote hachCDe dans 

I huile. Ajoutez les champignons 
coupOs en morceaux et faites- 
les suer 5 minutes. Ajoutez 
ensuite les poireaux coupüs en 
fines lamelles et le tofu coupé 
en dEls et faites revenir le tout 
5 minutes. Versez ensuite la 
crème Soya Cuisine et laissez 
réduire quelques min. Salez, 
poivrez, et garnissez les cr pes 
de cette priparation. 



Carbonnade flamande 
veggie & potatoes 

O©0 

4 30 min 40 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

POUR LA CARBONNADE FLAMANDE 

• 500 g de seitan • 4 oignons 

• 1 I de bière (brune ou blonde) 

• 4 tranches de pain d’épices 

• 2 c. à c. de cannelle • 2 c. à s. de 
rapadura • 2 c. à s. de margarine vé- 
gétale • 2 c. à c. de moutarde maison 

LES POTATOES AUX ÉPICES 

• 800 g de pommes de terre • 4 c. à s. 
d’huile d’olive • 2 c. à s. de mélange 

4 épices * sel et poivre 

1 Pelez et Qmincez les oignons. 
Faites-les revenir avec la 
margarine dans une cocotte. 

2. Quand ils sont bien dorQs, 
ajoutez le seitan coupD en gros 
morceaux. Salez, poivrez. 

3. Ajoutez la bi re et laissez 
mijoter le tout sur feu moyen 
pendant 25-30 min environ. 

4. Pendant ce temps-l" , 
prfparez les potatoes : pelez 
et lavez les pommes de terre. 
Coupez-les en gros quartiers. 

5. Placez-les dans un plat allant 
au four, enrobez-les d’huile, 
saupoudrez d Epices, salez 

et poivrez. 

6. Laissez cuire 30 min environ, 
en les retournant " mi-cuisson. 

7. Tartinez les tranches de pain 
d’épices de moutarde. 

8. Ajoutez-les dans la casserole, 
avec le rapadura et la cannelle. 
Laissez cuire 10 min. 
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Mini quiches lorraines 

o©@ 

9 pièces 10 min 25 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 200 g de tofu Fumé Soy 

• 300 g de tofu Soyeux Soy 

• 20 cl de Riz Cuisine Soy (crème 
vEDgDtale) 

• 30 g de fécule de maïs 

• 10 g de levure maltée 

• 1 pincée de noix de muscade 

• 1 c. à c. rase de curcuma en poudre 

• 1 pâte brisée vegan • sel et poivre 

1. Mixez le tofu soyeux, 

la cr me vEpQale Riz Cuisine, 
la fEDcule, le curcuma, la 
muscade et la levure maltEDe. 
Salez et poivrez. Incorporez 
le tofu fumD coupD en petits dDs 
et mEJangez. 

2. talez la p te brisOe, 
dDcoupez des petites cercles 
□g rement plus grands que 
vos moules et dEposez-les 
dans vos moules. 

3. Faites précuire la pâte à 
blanc 10 min" 180 C(th.6). 

4. REpartissez ensuite la 
garniture dans les moules 
et enfournez 15 " 20 min. 



Parmentier de lentilles 
et patates douces 

O©0 

6 30 min 45 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 800 g de patates douces 

• 1 gousse d’ail * 1 oignon 

• 3 carottes • 300 g de lentilles 
blondes - 1 feuille de laurier 

• 1 filet d’huile * sel et poivre 

1 . Pelez et coupez les patates 
douces en morceaux puis faites- 
les cuire " la vapeur 20 min. 

2. Lorsqu elles sont cuites, 
mixez pour obtenir une purEDe. 

3. Pelez et EDcrasez I ail. Pelez 
et Dmincez I oignon. Coupez 
les carottes en rondelles. 

4. Faites revenir ail et oignon 
dans une casserole avec un filet 
d huile. 

5. Ajoutez les lentilles, les 
carottes et le laurier. Couvrez 
d eau et laissez cuire 30 min. 

À la fin de la cuisson, égouttez. 

6. REpartissez les lentilles dans 
un plat allant au four, ajoutez 

la purOe par-dessus et passez 
au four 15 min " 180 C. 


La moutarde, maison? Simple et économique! 

Ingrédients : 50 g de moutarde en poudre (ou graines de moutarde mixies) 
200 ml de vin blanc - 125 ml de vinaigre de cidre - 1 oeuf battu - 1 c. i s. de sucra 
1 c. à s. de farine 

Mélangez tous les ingrédients dans un bocal et placez-le dans 
une casserole de taille moyenne, dans 3 cm d’eau, sur feu moyen. 
Fouettez jusqu'à épaississement puis laissez refroidir et placez 
au réfrigérateur. 
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* Toujours à la pointe de l'innovation depuis près de quarante ans, KUVING'S 
présente aujourd'hui ses derniers modèles pour professionnels et particuliers. 
Des extracteurs de jus designs et polyvalents qui allient rendements optimum, 
préservation des nutriments et facilité d'utilisation sans pareil . 


Kuvin 

Depuis 1978 


ü 


Découvrez vite l’ensemble de la gamme en exclusivité sur kuvings.fr, le partenaire de votre bien-être au quotidien !” 


WWW.KUVINGS.fr • E-SHOP : WWW.CRUDIJUS.FR • T. : +33 (0) 9 53 77 11 12 





^TENTATIONS DE SAISON 

l’élément liquide 

les tisanes ! 

Avec la chute des températures et l’arrivée 
de la neige dans certaines régions, vous avez 
envie de savourer des boissons chaudes et 
réconfortantes ? On s’en doutait ! Voici de 
quoi se réchauffer et profiter des bienfaits 
des plantes dans de délicieuses boissons. 

Par Marie-Laure Tombini 


Infusion, décoction 
ou macération 
pour ma tisane? 

La tisane, cette délicieuse eau chaude 
parfumée aux plantes et épices, peut 
être obtenue par différents modes 
opératoires : 

- INFUSION : faites chauffer de l’eau à 
100 °C, laissez-la refroidir à 80 °C puis 
versez-la sur des plantes. Laissez 
infuser quelques minutes. 

- DÉCOCTION : plongez les plantes 
dans de l’eau froide, faites bouillir, 
retirez du feu et laissez agir 2 à 10 min. 

- MACÉRATION : plongez les plantes 
dans de l’eau froide et laissez macérer 
plusieurs heures voire plusieurs jours. 
Les tisanes peuvent contenir : herbes, 
pétales, tiges, feuilles, fruits, baies, 
graines, racines, rhizomes, écorces... 
fraîches ou sèches. Chaque plante a 
ses vertus. En fonction des choix que 
vous faites, elles pourront vous aider à 
être en meilleure santé. En règle 
générale, la décoction permet de 
mieux extraire les principes actifs 
des plantes, surtout pour les écorces, 


les tiges et les graines. Mais certaines 
molécules se dégradent pendant 
l’ébullition dans ce cas on préfère 
l’infusion. 

Un tonifiant est une eau concentrée 
en éléments nutritifs, il renforce 
l’organisme et a un effet revitalisant. 
Ils sont confectionnés comme des 
tisanes. 

Quelques précautions 

Il est recommandé d’utiliser 
des plantes non traitées, de 
laver soigneusement les plantes 
ramassées dans un jardin. 

Et n’hésitez pas à presser les racines 
et les graines pour qu’elles puissent 
libérer leurs arômes et leurs 
principes actifs. Soyez sûr de 
la variété de plante que vous 
souhaitez utiliser : si vous avez 
un doute, ne la consommez pas. 



f 




L'art du thé 

Le thé est une infusion de feuilles de 
théier, souvent agrémentées d’épices 
et autres plantes. Le temps 
d’infusion est variable selon le type de 
thé mais aussi selon vos préférences ! 
La théine (même molécule que la 
caféine) et les antioxydants sont 
libérés dans les trois premières 
minutes : vous obtenez ainsi une 
boisson dynamisante. Après 3 min 
d’infusion viennent les tanins qui 
inhibent la théine et rendent le thé 
plus doux (moins excitant). 

Attention cependant à ne pas trop 
prolonger le temps d’infusion car les 
tanins développent fortement 
l’amertume du thé. Et ces molécules 
peuvent être lourdes et difficiles à 
digérer pour l'organisme si elles sont 
présentes en excès. 
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LES SIX RÈGLES V'OR VE LA DÉGUSTATION VU THÉ 

- Utilisez une eau de source yeu minéralisée. 

- A daytez la temyéraiure de C eau à la variété ****** ' ^ 
du thé vert. 85-90T your du thé noir. SOT your du thé Oolon 3 . SO 90 C 

ZitisZTLére en céramique, fonte, verre ou yorcelaine. r i Nabsorbe 
pas le parfum du thé. 

-* Utilisez environ 3 5 de thé yar tasse ( une c. à c.). 

. A JopUr U Umn “ U •“ M MlS ‘f ’TsltL 

pot) 2 i 3 min pour un tU noir. 3 H min pour un IU v.ri. S 
pour un thé Oolony ou un thé blanc. 

C Laissez infuser le thé A couvert your conserver tous ses arômes. 







Recettes extraites du 
livre Tisanes & tonifiants 
naturels, de Fern Green, 
éditions Marabout 


FEUILLES D'OLIVIER & SAFRAN 

o® 

1 6 min 

Versez une tasse d eau bouillante sur 
la tisane de feuilles d olivier et le safran. 
Laissez infuser 6 min. Filtrez dans 
la tasse, ajoutez le miel et remuez. 

Buvez à petites gorgées. 


d c. d c. ou 
d sachet de éisane> 
de feuilles d olivier 
séchées 





d pincée de safran 
en poudre 



Les feuilles d olivier sont bonnes 
pour les diabétiques, car elles 
font baisser le taux de sucre 
dans le sang. 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

l'élément liquide 


AMANDES & DATTES À LA CANNELLE 

O® 

1 15 min 

Mettez tous les ingrédients dans le bol d un mixer 
avec une tasse d eau. Mixez jusqu * obtenir un 
mélange lisse. Transvasez dans une casserole 
avec une autre tasse d eau. Portez lentement 
à ébullition et laissez frémir 15 min. Filtrez. 

Buvez à petites gorgées une demi-tasse 
de ce tonifiant chaud toutes les 4 heures. 




3 dalles 
dénoyautées 




2 c. à s. 
d amandes 


d c. à c. de 
cannelle moulue 


Les amandes sont censées 
stimuler la libido. Les dattes, 
^uant à elles, sont énergisantes. 



4* 


* vT 


3 capsules de cardamome, 
légèrement écrasées 

2 brins de lavande 
fraîche 

d c. à c. 
de miel 


LAVANDE & GINGEMBRE 

O® 

1 5 min 

Mettez la lavande, le gingembre et la cardamome 
dans une thO re. Versez par-dessus une tasse 
d’eau bouillante. Laissez infuser 5 min. Filtrez 
dans la tasse et ajoutez le miel. Remuez 
et buvez * petites gorgées. 



s 






2,5 cm de gingembre, 
pelé et tranché 


La Lavande est bonne 
four Le, sommeiL et 
four réduire C anxiété. 


y 


**• . 
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ROMARIN 

O® 

1 5 min 

Versez une tasse d eau bouillante 
sur les ingrOdients et laissez infuser 
5 min. Filtrez dans la tasse, remuez, 
puis buvez " petites gorgDes. 






d brin de romarin 
frais de, 5 cm 

3 cm de, zeste 
d orange 

f clous de girofle 


d c. à c. 
de miel 


d c. à c. 

de jus de citron 


L * romarin est formidable 
?our combattre La 
dépression et [anxiété. 


CACAO & POIVRE DE CAYENNE 



d c. à c. 
de miel 




d c. à s. de fèves de 
cacao décortiquées 
ei concassées 
(grué de cacao) 


® ® 

1 5 min 

Versez deux tasses d eau bouillante sur 
les f ves de cacao et le poivre de Cayenne. 
Laissez infuser 5 min. Ajoutez le miel 
en remuant, puis filtrez. Buvez à petites 
gorgées une demi-tasse de ce tonifiant, 
chaud ou froid, toutes les 4 heures. 




d pincée de poivre de 
Cayenne 





particulièrement tonifiant. 
U voivre de Cayenne donne 


0 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

dans la hotte du père Noël 


dans la hotte du père Noël 

Un air de tradition 


Cette année, optez pour les cadeaux utiles ! 

Les amoureux de la cuisine ont besoin des bons 
outils pour éplucher, découper et cuire des petits et 
grands plats. Esprit Veggie a sélectionné pour vous 
les ustensiles et accessoires à offrir ou à se faire offrir! 

Par Anaïs Bocquet 





PLAT D'HIVER 

La raclette ou la fondue vont bientôt s'inviter 
à nos tables et c'est tant mieux ! Ce service à 
fondue contient tout le nécessaire : le caquelon en 
céramique, le brûleur, le trépied et six fourchettes 
à fondue. N'oubliez pas de frotter une gousse d'ail 
dans le caquelon avant d'y mettre le fromage ! 

91,90 €. En vente sur www.tompress.com 




L'ANTI-NESPRESSO 

Cette cafetière vintage en émail est l'objet idéal 
pour faire le café à l'ancienne. Vendue avec un 
compartiment filtre amovible, elle a une 
capacité d'l,5L. L'avantage de l'émail : il ne 
retient ni odeur ni bactérie. Cette cafetière est 
l'alliée des grandes tables entre amis ou en 
famille pour partager ensemble un bon café ! 

25 €. En vente chez Nature et Découvertes 


ENTRE TRADITION ET MODERNITÉ 

Opinel, la célèbre marque de couteaux savoyards, lance les coffrets 
« Bon appétit ». Le manche en polymère haute densité résiste 
à l'eau, aux agents chimiques et à la chaleur... autrement dit, 
ils peuvent passer au lave-vaisselle ! La lame en acier 
inoxydable est durable et ne nécessite pas d'affûtage. 

37 € le coffret de 4 couteaux. Plus d'informations sur www.opinel.com 
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DES POP-CORN 
À TOUTE HEURE 

Devant un bon film, rien ne vaut un bol de pop-corn encore tiède ! 
Cette poêle traditionnelle munie d'une manivelle permet de faire 
tourner les grains de maïs à l'intérieur et d'éviter ainsi qu'ils ne collent. 
Il fallait y penser ! Elle est aussi équipée d'un couvercle intégré afin 
que personne ne prenne la fuite. 

29,95 €. En vente chez Nature et Découvertes. 


DEVENEZ BOULANGER ! 

Retrouvez avec le moule à baguette 
de la maison Emile Henry, la même 
qualité de cuisson qu'un four à pain 
traditionnel ! Son dôme en 
céramique réfractaire recrée le taux 
d'humidité nécessaire pendant la 
cuisson et les trous permettent au 
dioxyde de carbone de s'échapper 
rapidement. La version en cloche 
existe aussi pour des pains ronds. 

91,50 €. En vente sur 



DU LINGE DE MAISON FRENCHY 



découper finement toutes les herbes 
nécessaires à vos plats. Persil, basilic, 
romarin, tout peut y être hâché ! Notre astuce : 
remplir un bac à glaçons d'herbes aromatiques 
finement coupées pour passer l'hiver ! 

16,50 €. En vente sur www.culinarion.com 



Made in France, ces torchons sont faits à Labastide Rouairaoux en 
Midi-Pyrénées ! L'industrie textile dans la vallée du Tarn a démarré dès 
le XVI ème siècle grâce aux premières activités de tannage et de délainage. 

L'entreprise Les toiles de la montagne noire maintient encore aujourd'hui cette tradition et confectionne 
ces torchons à base de toile dite fermière à rayure. Résistants et absorbants, ils sont 100 % en coton. 


Coffret de 4 torchons, 48,50 €. En vente sur www.lestoilesdelamontagnenoire.com 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

cuisiner veggie 

lepotimarron: 
le roi des courges ! 

Adoré par les enfants, le potimarron a une chair délicate et libère de fins 
arômes de châtaignes : c’est la star des étals du marché ! 

Parce qu’il se conserve facilement jusqu’au printemps, on vous donne 
plein d’idées pour passer l’hiver avec ce si bon compagnon. 


Parmentier de potimarron & seitan 

O©0 

4 15 min 25 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 



INGRÉDIENTS 

• 250 g de Seitan en tranches 
Soy 

• 1 kg de potimarron 

• 2 pommes de terre 

• 1 grosse échalote 

• 5 cl de crème Soya Cuisine Soy 


• chapelure 

• 1 poignée de noisettes 
concassDes 

• 1 c. à c. de mélange 4 épices 

• huile d'olive 

• sel & poivre 


1 . Pelez les pommes de terre et coupez-les en petits cubes. 

2. Lavez le potimarron, coupez-le en deux pour retirer 

les graines et coupez la chair en dDs (sans retirer la peau). 

3. Faites cuire le tout dans un cuiseur vapeur environ 
20 min, jusqu * ce que les chairs ramollissent. RDalisez 
une purDe Epaisse puis ajoutez la cr me vDgDtale 
Soya Cuisine ainsi que le mélange d’épices. Rectifiez 

I assaisonnement si besoin. RDservez. 

4. Faites revenir l’échalote émincée 2 min dans l’huile 
d olive, puis ajoutez le seitan QnincDet poursuivez 

la cuisson 5 min. 

5. Dressez le parmentier dans un plat * gratin, en alternant 
couche de purDe et couche de seitan en veillant * terminer 
le montage par une couche de purée. Saupoudrez le tout 
d’un peu de chapelure fine et de noisettes concassées. 

6. Faites cuire 5 min dans votre four en position grill pour 
faire gratiner I ensemble. DDgustez chaud. 
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Quiche potimarron to/u 

o©a 

6 30 min 1 h 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS POUR LA PÂTE BRISÉE 

• 80 g de farine de quinoa 

• 80 g de farine de châtaigne 

• 160 g de farine de blé 

• 2 c. à s. de purée de noisettes 

• 4 c. à s. d’huile de noix (ou autre) 

• 100 g de margarine végétale 

• un peu d’eau 


LA GARNITURE 

• 1 petit potimarron 

• 150 g de tofu fumé Soy 

• 100 g de tofu soyeux Soy 

• 1 gousse d’ail 

• 1 oignon 

• bouillon de légumes 

• 1 c. à s. d’arrow-root (ou fécule) 


• 20 cl de crème de riz Soy 

• 1 c. à s. d’huile de noix (ou autre) 

• 2 poignées de noisettes concassées 

• sel et poivre 


1. PrC^arez la p te : dans un 
saladier, versez les farines, la purDe 
de noisettes et l’huile. Ajoutez 

la margarine. MDangez du bout 
des doigts jusqu’à obtenir une pâte 
sablée. Incorporez petit à petit 
un peu d’eau de façon à obtenir 
une p te lisse, souple mais non 
collante (en gChOal, entre 2 et 
4 cl d’eau). 

2. RDservez la p te au frais. 

3. PrOchauffez le four * 180 C 
(th.6). 

4. PrC^aration de la garniture : 
Epluchez, Bridez et coupez le 
potimarron en dDs. pluchez et 
émincez finement l’oignon. 

5. Dans une casserole, faites 
revenir l’oignon dans l’huile. Quand 
il devient translucide, ajoutez les 
dDs de potimarron et faites revenir 
le tout quelques minutes. Versez 

le bouillon de IQgumes * hauteur 
de la courge. Laissez cuire 20 min. 
gouttez. 

6. Mixez le potimarron et le reste 
des ingrDdients, sauf les noisettes. 
(N’oubliez pas d’éplucher la gousse 
d’ail). Assaisonnez de poivre et sel. 

7. Incorporez les noisettes concas- 
sDes et mDangez doucement. 

8. talez la p te et la placez au fond 
du ou des moules * tarte. La piquez 
à l’aide d’une fourchette. 

9. Versez la garniture au potimarron 
sur la p te et enfournez pour 35 min 
environ. 
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Soupe potimarron coco 

oea 

4-6 20 min 55 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 25 cl d’Alpro Coco Cuisine 
(cr me de coco) 

• 1 gros oignon 

• 2 petites pommes 

• 1 kg de potimarron 

• 2 gousses d’ail 

• 3 feuilles de laurier 


•2 c. à s. d’huile d'olive 

• 1 c. à c. de graines de 
coriandre concassDes 

• 1 c. à s. de curcuma 

• 50 g de graines de courge 

• 80 cl de bouillon de légumes 

• sel et poivre fraîchement moulu 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th.7). Tranchez l’oignon et 
les pommes, et coupez le potimarron en cubes. 

2 Sur une plaque de cuisson, placez les cubes de potimarron, 
les tranches de pommes et d oignon, I ail et les feuilles de laurier. 
Assaisonnez d’une c. à s. d’huile d’olive, des graines de coriandre 
concassDes, du curcuma, d une pincDe de sel et de poivre. 
MDangez soigneusement, puis assaisonnez " nouveau. 

Enfournez pendant 25 ~ 30 min. 

3 Dans un bol, mDangez les graines de courge avec du poivre 
et une c. à s. d’huile d’olive puis disposez-les sur une deuxième 
plaque de cuisson. Placez-les au four pendant 5 * 8 min. 

4 Faites chauffer le bouillon de légumes dans une casserole 
jusqu’à ébullition. 

5 Sortez les légumes grillés du four, retirez les feuilles de laurier 
et écrasez les gousses d’ail. Dans le bol d’un blender, mixez les 
légumes avec le bouillon de légumes jusqu’à ce que la préparation 
soit bien lisse.Versez la préparation dans une casserole. Ajoutez 
15 cl d’Alpro Coco Cuisine et réchauffez le tout à feu doux sans 
porter" Ebullition. 

6 Assaisonnez et servez avec les graines de courge grillDes et 
le reste d Alpro Coco Cuisine. 



Pancakes au potimarron 


o©e 

4 20 min 45 min 

SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 25 cl d’Alpro Coco Cuisine 
(cr me de coco) 

• 300 g de potimarron 

• 125 g de farine 

• 2 c. à c. de levure chimique 

• 1/2 c. à c. de bicarbonate 
de soude 


• 1 c. à c. d’épices pour pain 
d’épices 

• 1 c. à s. de sirop d'agave 

• 2 œufs dont on a séparé le blanc 
du jaune 

• 20 cl d’eau 

• un peu d’huile pour la cuisson 


1. Coupez le potimarron en petits morceaux. Faites-les cuire 
15 min dans de I eau bouillante puis rOduisez-les en purDe. 

2. Tamisez la farine, la levure, le bicarbonate de soude et 
les Dplces dans un bol et creusez un trou au centre. Versez 
les jaunes d’œuf et le sirop d’agave. Puis ajoutez l’Alpro Coco 
Cuisine et 20 cl d’eau. Mélangez la préparation au fouet ou 
au mixeur jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse et lisse. 

3. Battez les blancs en neige et incorporez-les délicatement à 
l’aide d’une cuillère en métal à la pâte, avec 6 c. à s. de purée 
de potimarron. 

4. Faites chauffer l’huile dans une poêle. Versez une petite 
louche de p te dans la po le et inclinez-la pour rCpandre 

la pâte de manière homogène. Faites cuire les crêpes jusqu’à 
ce qu’elles soient dorées, retirez-les de la poêle et gardez-les 
au chaud. 

5. Servez les pancakes de potimarron avec du sirop d’agave, 
des tranches de pomme ou un peu de purDe de potimarron. 
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pukKa 

thé vert matcha 
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Rencontrez nos 
Matcha super-héros 


pukKa 

thé vert matcha 
^ suprême j 
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pukKa 

thé vert , 
k matcha ginseng^ 
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Une bouffee de menthe 
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vert bienfaisant — — 
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Des infusions biologiques extraordinaires 
pukkaherbs.fr 




^TENTATIONS DE SAISON 

rendez-vous d'hiver 


actus 

Par Anaïs Bocquet 


veggie sphère 


À LA DÉCOUVERTE DE 
LA CUISINE CRUE AVEC OONA 

Oona est passionnée de cuisine crue depuis très 
longtemps et elle a décidé de transmettre son 
savoir-faire ! Elle-même formée par les chefs Russel 
James et Kate Wood, vous pouvez la retrouver lors 
des ateliers thématiques prévus chez Nata Yoga à 
Paris (entre autres : Crusine du quotidien le 4/12, 
Pâtisserie crue le 26/02, Pain, pâte â pizza, wraps 
le 25/06). Oona s'est aussi lancée dans la création 
de fromages végétaux à base de noix de cajou : 
les crudivins. Chez Esprit Veggie, on en a goûté 
quelques-uns et ils sont à tomber, on pressent 
un grand succès ! 

Plus d'informations sur www.crudivine.com 



Qyi JOQUE : DES PANIERS 
VEGETARIENS 

L'idée est simple : des produits frais et des recettes, le 
tout envoyé à domicile, et ce, partout en France ! Oui, 
pour une fois, ce n'est pas seulement la région Île-de- 
France qui est livrée mais tout l'hexagone ! Les produits 
de saison et d'origine française sont favorisés, il y a 
donc peu de chance que vous cuisiniez des tomates 
en hiver ! Comptez 57 € pour deux personnes et 85 € 
pour quatre personnes pour un total de quatre repas. 
L'abonnement est flexible et sans engagement. 

À vous les carottes rôties au cumin, le couscous aux 
dattes et le gratin de patate douce au bleu d'Auvergne ! 
Plus d'informations sur www.quitoque.fr 



FÊTEZ LE NOUVEL AN AUX AMANINS ! 


Rendez-vous en famille dans le centre agroécologique créé par Pierre Rabhi 
pour un réveillon du jardin à l'assiette ! Sont prévus des jeux, des balades en 
pleine nature et des ateliers participatifs autour du four à pain et de la cuisine. 
Fêtez le nouvel an sous le signe du partage ! Du 27 décembre au 1 er janvier. 


Hmanins 


Centre agroécologique 



Plus d'informations sur www.lesamanins.com 


CONFÉRENCE 

Hélène Défossez animera 
une conférence autour du thème 
« Enceinte et végétarienne » 
dans le cadre du Veggie World 
qui se tiendra à Lyon, le dimanche 
( 15 janvier. Si le sujet vous intéresse, 
elle a aussi écrit un livre sur / 
ce thème aux Éditions 
Terre Vivante ! 
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BLUE BEES : FINANCEZ ^AGRICULTURE DE DEMAIN! 

Parce qu'il est difficile aujourd'hui pour les agriculteurs d'être soutenus par 
les banques, Blue Bees est là. Plateforme de financement participatif, Blue 
Bees permet à des projets qui oeuvrent pour une agriculture et une alimen- 
tation durables, d'émerger. En échange de votre soutien, vous recevez des 
pots de miel, des paniers de légumes ou des produits fermiers. Vous pouvez 
aussi opter pour le prêt, rémunéré à hauteur de 2 % par an. En bref, Blue 
Bees, c'est le financement citoyen du monde de demain ! 

Plus d'informations sur bluebees.fr 



SE RESSOURCER DANS LA DRÔME 

Patricia et Vincent vous accueillent sur leur site ecotouristique en plein 
cœur du Vercors pour faire le plein d'énergie ! Patricia, chorégraphe et 
professeure de danse, vous propose des séances d'éveil corporel 
(assouplissement, yoga, méditation) mais aussi des ateliers créatifs. 
Vincent, quant à lui, a un brevet d'État d'accompagnateur en montagne 
et il est formé à la cuisine végétarienne et sans gluten. Il vous fera 
découvrir les trésors cachés du Vercors à travers des randonnées en 
raquette et la cuisine vivante au dîner ! Dépaysement, détente et sérénité 
seront au rendez-vous. Séjours à partir de deux jours. 

Plus d'informations sur www.hebergement-vercors.com 


BONNE NOUVELLE : 
LE DROIT 

ANIMALIER ENTRE 
A L’UNIVERSITÉ! 

C'est une première en France, 
l'université de Limoges 
propose, depuis la rentrée 
2016, un Diplôme universitaire 
(D.U) en droit animalier. 

Créé sous l'impulsion de 
deux professeurs de droit, 
Jean-Pierre Marguénaud 
(fondateur de la Revue 
semestrielle de droit animalier) 
et Lucille Boisseau-Sowinski, 
ce DU s'adresse à tous ceux 
qui souhaitent parfaire leurs 
connaissances juridiques en 
droit des animaux. 

Soutenue par la fondation 
30 millions d'amis, cette 
formation comble un vide 
puisqu'il n'existait en France, 
à ce jour, aucune formation 
de ce type alors qu'il en existe 
de nombreuses à l'étranger. 
Sont admis les titulaires 
d'un bac +2 mais aussi toute 
personne justifiant d'un intérêt 
particulier et de connaissances 
de base en droit animalier lors 
de sa candidature. 

Plus d'informations sur 
www.unilim.fr 


.1 

i POUR UN NOËL 
j DURABLE 

| Pour vos cadeaux de noël 
: 2016, privilégiez donc les 

• marchés de noël locaux, les 

: salons bio ou encore les 

• foires pour soutenir les 

: artisans et producteurs au 

: lieu de la grande distribution ! : 

: À Paris, aura lieu, par exemple, : 

| l'évènement Noël en Bio du j 
: 9 au 12 décembre. : 

L* Ü 
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^TENTATIONS DE SAISON 
veggie chic 



Échapper à la traditionnelle dinde, c’est possible P Oui et on est bien décidé à vous le prouver ! 
Des toasts, en passant par l’entrée, puis le plat et enfin le dessert, voici un menu de Noël 
veggie tout autant synonyme de fête et gourmandise. 
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Feuilletés à la courge butternut, marrons et chèvre frais 


006 

8 pièces 30 min 40 min 


INGRÉDIENTS 

• 1 oignon 

• 300 g de courge butternut 

• 2 c. à s. d’huile d'olive 

• 100 g de marrons en conserve 
(grosses ch taignes) 

• 1 pincée de curcuma 

• 1 pincée de cannelle 


• 1 pincée de cardamome 

• 100 g de fromage de chèvre 
frais 

• 2 pâtes feuilletées 

• 1 jaune d’œuf 

• 1 c. à c. d’eau 


1 Pelez et ciselez I oignon, pluchez et coupez la courge en dDs. 

2 Faites-les revenir avec un filet d’huile pendant 10 min sur feu moyen. 

3 Ajoutez les marrons grossi rement hachDs, les C^ices puis laissez cuire encore 5 min. 

4 Sortez du feu, ajoutez le chèvre, mélangez et laissez refroidir 15 min. 

5 DGcoupez 4 carrOs de 10 ‘ 15 cm dans chaque p te feuilletDe, soit 8 carrQs en tout. 
Posez sur une feuille de cuisson mise sur une plaque allant au four. 

6 Rqoartissez la farce au centre de chacun des carrOs et refermez-les en pliant 
les pointes vers le centre. Soudez les bords en pressant avec les doigts. 

7 DDayez le jaune d uf avec 1 c. * c. d eau et dorez les feuilletüs. 




^TENTATIONS DE SAISON 

veggie chic 


Christmas roast 

o©@® 

10-12 2h 1 h 10 2h 
VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS POUR LA COUCHE AU TOFU 

• 800 g de tofu nature 

• 1 c. à s. de bouillon de légumes 
en poudre 

• 1 c. à c. de paprika moulu 
(ou paprika classique) 

• 16 c. à c. de romarin séché 

• V4 c. à c. de poivre noir moulu 

• 1 c. à c. d’origan séché 

• 1 c. à c. de thym séché 

• 1 c. à c. d’ail en poudre 


FARCE 

• 2 c. à s. d'huile d’olive (ou huile 
au goCt neutre) 

• 3 pommes 

• 2 gousses d’ail 

• 1 oignon 

• 10 feuilles de sauge 

• 1 grosse poignée de noix 

• 80 g de biscottes (sans gluten 
au besoin) 


Pour la couche * tofu 

1. Émiettez finement le tofu à la main ou en le passant au robot 
ménager. Mettez-le dans une fine passoire, elle-même placée 
sur une assiette creuse, et dtÿosez dessus un poids assez 
lourd (le but dant de presser le tofu). 

2. Laissez Dgoutter 2 h au frais. MDangez ensuite le tofu ainsi 
□gouttOavec le reste des ingrOdients. 


Pour la farce 

3. Dans une grande po le, faites chauffer I huile * feu vif, 
faites-y faire revenir les pommes en dDs avec I ail et I oignon 
finement émincés. Faites dorer quelques minutes puis baissez 
* feu moyen. Ajoutez la sauge QnincDe, les noix concassOes 
et les biscottes DcrasOes. 

4. MDangez et ajoutez le bouillon, laissez cuire 5 min pour 
obtenir une texture de farce moelleuse. Ajoutez le tamari, 
mDangez et rQservez. 


Réalisation du r ti 

5. Sur une plaque de cuisson, étalez une grande feuille de 
papier aluminium et par-dessus, superposez deux grands 
morceaux de papier cuisson en croix (un vertical et un 
horizontal), talez les deux tiers de la couche au tofu au milieu. 


• 200 ml de bouillon 

• 1 c. à s. de tamari 



LAQUE 

• 2 c. à s. d’huile de sésame 

• 2 c. à s. de miso blanc 
•1 c.‘ s. de tamari 

• 1 c. “ c. de paprika fumD 


6. Pressez bien pour former une couche compacte. DCÿosez 
la farce au milieu de la couche au tofu, en la tassant bien. 

Roulez pour former le r ti tout en tassant les diffdentes couches 
pour qu’il n’y ait pas de « trous ». Rabattez les feuilles de papier 
cuisson pour bien modeler le r ti, en serrant juste assez et en 
arrondissant la forme. Cette opOation est la plus dDicate, 
n’hésitez pas à vous y reprendre à plusieurs fois pour bien 
modeler le rôti ! Attention : une fois trop humide, le papier 
cuisson peut se dOchirer, ne I direz pas trop. 

7. Une fois le rôti enroulé dans le papier cuisson, ficelez-le tout 
du long sans trop serrer et fermez bien aux extrdnitüs. 
Refermez le papier aluminium autour du papier cuisson. 

Mettez le r ti au four 180 C pendant 45 min. 

Pour la laque 

8. MDangez les ingrOdients de la laque avec 1 cuillerOe ~ 
soupe d eau. DD)all ez le r ti et remettez-le sur la plaque de 
cuisson ou dans un grand plat. Badigeonnez de laque à l’aide 
d’un pinceau et enfournez 5 min à 180°C. Badigeonnez de 
nouveau et enfournez pour 10 min de plus. Il ne vous reste 
plus qu’à servir! Si vous réalisez le rôti à l’avance, faites 
cette demi re dape juste avant de servir. 


le, conseil Je Marie ■. 

Cette recette demande un peu 
d'expérience mais le jeu en vau 

ssssss* 

à l'aise le jour J. __ 



Recette extraite du livre 
Joyeux Noël vegan 
de Marie Laforêt, 
éditions La Plage 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

veggie chic 


Chi//onnade de to/u marine 


o©@ 

4 30 min 3h 

VEGAN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS POUR LA MARINADE 

• 1 c. à s. de sucre 

• 1 c. à s. de sel fumé 

• Vi c. à c. de paprika fumé 

• 1 c. à s. de poivre blanc 
en grains 

• 1,5 c. à s. de baies roses 


• 1 c. à s. d’aneth ciselé 

• 3 c. à s. de jus de citron 

• 1 à 2 c. à c. de jus de 
betterave 

• 1 c. à s. d’huile de noix 


LA « CRÈME FRAÎCHE > VEGAN 
MAISON 

• 200 g de yaourt de soja 
nature 

• 200 ml de crème de soja 
Epaisse 

• 2 citrons pour servir 



1. Pressez le tofu pendant 1 h en le disposant entre 
deux assiettes et en déposant un poids sur I assiette 
du dessus, cela va permettre d Dgoutter un peu 

d eau et * la marinade de mieux pChQrer. 

2. MCJangez les ingrDdients de la marinade dans 
un plat. Tranchez très finement le tofu à la man- 
doline et faites-le mariner pendant 1 " 2 h. 

3. Retirez le tofu de la marinade et Dgouttez-le dans 
une passoire fine. 

4. Servez en canapé, sur des toasts, en déposant 
un ou deux morceaux de chiffonnade de tofu 

sur un peu de crème fraîche vegan (obtenue en 
mélangeant le yaourt et la cr me). Pressez un peu 
de citron sur les toasts au moment de dDguster 
selon le goD. 




Recette de la chiffonnade de tofu 
mariné ci-contre et recette de 
la bûche glacée façon tiramisu 
page 37 extraites du livre 
Joyeux Noël vegan de Marie Laforêt, 
éditions La Plage 
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Crèmes brûlées aux cèpes 

Q®0 

4 15 min 40 min 

SANS LACTOSE - SANS GLUTEN 

INGRÉDIENTS 

• 2 jaunes d’œuf 

• 15 cl de crème soja 

• 5 cl de lait de soja 

• 10 g de cèpes déshydratés 

• sel et poivre 

1. Versez le lait de soja dans une casserole 
et portez-le “ Ebullition. 

2 . Ajoutez les c pes et laissez infuser 10 min. 

3 . Mélangez les jaunes d uf avec la cr me 
puis ajoutez le lait de soja et les c pes, salez, 
poivrez. 

4. Versez dans les ramequins et faites cuire 
30 * 40 min " 100 C. 




Bûche glacée façon tiramisu 

006 © 

8 1h 10min 4h 
VEGAN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS POUR LE BISCUIT 

• 150 ml de crème végétale 

• 1 c. à c. de vinaigre de cidre 

• 2 c. à c. de poudre à lever 

• 75 ml d’huile au goût neutre 

• 1 pincée de vanille en poudre 

• 75 g de sucre de canne blond 

• 1 pincée de sel 

• 190 g de farine de blé khorasan 
ou farine compl te de Kamut 

• 1 tasse de café fort 


GLACE 

• 800 ml de crème de soja 

• 200 ml de crème de riz 

• 150 g de sucre de canne blond 

• les graines d’1 gousse de vanille 

• 50 ml d'huile végétale au goût 
neutre 

POUR DÉCORER 

• cacao en poudre 

• chocolat râpé 


1 . Dans un saladier, mélangez la cr me, le vinaigre et la poudre 
à lever au fouet. Incorporez l’huile, la vanille et le sucre. Mé- 
langez bien. Ajoutez le sel, la farine et müangez pour obtenir 
une p te bien lisse, talez sur une plaque recouverte de papier 
cuisson, sur une surface un peu plus large que la base de la 
goutti re“ bûche qui sera utilisDe. Enfournez * 180 C jusqu “ 
ce que le biscuit soit bien dortl Laissez refroidir et coupez en 
longues bandes. Imbibez avec le café. 

2. Versez les cr mes, le sucre et la vanille dans une casserole, 
portez “ feu moyen en mélangeant pour dissoudre le sucre. 
Mixez avec I huile pour Onulsionner, laissez refroidir et faites 
prendre en sorbeti re. Versez la glace dans une goutti re A 
bûche * mi-hauteur. Enfoncez-y 2 ou 3 bandes de biscuit imbibD 
de cafü Recouvrez de glace et déïx>sez une nouvelle couche 
de bandes de biscuit au cafü Recouvrez de glace et lissez bien. 
Laissez prendre au frais 4 h minimum. 

3. DOmoulez et saupoudrez de cacao en poudre et de chocolat 
r pü 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

veggie chic 


Layer cake bonhomme 

O® @© 

8-10 1 h30 30 min 1h 

INGRÉDIENTS POUR LES GÂTEAUX PAIN 
D’ÉPICES 

• 200 g de farine 

• Vz paquet de levure chimique (5 g) 

• 1 c. à c. de mélange d’épices 
pour pain d Gpices 

• 90 g de sucre roux 

• 175 g de miel 

• 10 cl d’eau 

• 140 g de beurre 

Réalisation des gâteaux pain d’épices 

1 Dans un bol, nrOangez la farine, la levure, le sucre et les 
Epices. 

2 Dans une casserole, faites chauffer sur feu doux le miel, I eau 
et le beurre, jusqu “ ce que le beurre soit fondu. Versez dans le 
bol de farine et mQangez bien. 

3 Versez la p te dans 3 moules de 16 cm de diam tre. 

4 Faites cuire 20 à 25 min dans le four préchauffé à 180°C. 

Réalisation de la cr me au beurre 

5. Sortez le beurre au moins 2 h à l’avance, coupez-le en petits 
cubes et laissez-le ramollir * tempQ-ature ambiante. 

6 Placez le sucre et I eau dans une petite casserole en inox. 
Faites chauffer pour former un sirop. Pendant ce temps, fouettez 
les 2 ufs et les 2 jaunes au batteur. D s que le sirop atteint 
121 C, retirez-le du feu et versez-le sur les jaunes en fouettant 

• la puissance maximale. 


de pain d'épices 


POUR LA CREME AU BEURRE 

• 200 g de beurre doux très mou 

• 200 g de sucre en poudre 

• 5 cl d’eau 

• 2 œufs (100 g) 

• 40 g de jaunes d’œufs 
(2 ou 3 jaunes) 

• 1 c. à c. de mélange d’épices 
pour pain d Epices 


POUR LE DÉCOR 

• 40 g d’oranges confites en dés 

• 30 g de sucre glace 

• une dizaine de graines de grenade 

• 1 branche de romarin 

• une dizaine de biscuits bonhommes 


7. Continuez * fouetter jusqu au refroidissement total de 

la préparation. Elle va prendre du volume et blanchir. Sans 
cesser de fouetter, ajoutez peu * peu le beurre pommade. 

8. Ajoutez les Epices et stoppez d s que la prEfcaration est 
homog ne. Veillez * ne pas trop fouetter, la cr me au beurre 
risquerait de trancher. 

Montage du g teau 

9. Tartinez un premier gâteau de crème au beurre et saupoudrez 
de dés d’oranges confites. Recouvrez d’un deuxième gâteau. 

10 Ajoutez une nouvelle couche de cr me au beurre et de dDs 
d’oranges confites. Puis, déposez le dernier gâteau et recouvrez 
de cr me au beurre en la lissant avec une spatule. 

11 Saupoudrez la surface de sucre glace et décorez avec 
des pluches de romarin et des grains de grenade, de mani re 
à former une couronne sur le haut du gâteau. Finissez en 
déposant des biscuits bonhommes tout autour du gâteau ! 


Lorsque^ous^ejsez le s.rop ^ ^ 

eVnon sur les fou.ts pour*vlt.r les 
projections du sirop bouillant. 



Recette extraite du livre 
Gâteaux de Noël, 
petits et gros 
de Marie-Laure Tombini, 
éditions Mango 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

solutions veggie 




veggie things 

une table de Noël réussie ! 


INSPIRATION RUSSE 

Maintenez les traditions avec cette nappe 
aux motifs boules de Noël ! 100 % coton, 
elle existe en format carré et rectangulaire. 

49 €. En vente sur www.linvosges.com 
40 


La table de noël, c’est celle qui nous fait rêver, nous, les enfants et 
bien sûr nos invités. Nous mettons alors les petits plats dans 
les grands, sortons la porcelaine et parfois les verres de cristal. 
Esprit Veggie a sélectionné, pour vous, les plus jolis accessoires 
pour enchanter encore plus ce rassemblement familial. 

Par Anaïs Bocquet 


DES BOULES DE NOËL... 
LUMINEUSES ! 

Disposées tout au long de la 
table, ces boules remplaceront 
les bougies traditionnelles sur 
le chemin de table. En verre, 
plastique et leds, ces boules 
sont à pile. 

7,95 € l'unité. 

En vente sur www.botanic.fr 


LES MOTS LUMINEUX 

Pas de doute, c'est bien Noël alors soyez clair avec ce mot 
lumineux ! À disposer dans l'entrée, sur une cheminée, ou 
sur une console, Noël se fête en lumière ! 

En plastique, 28 Leds, à piles, longueur : 55 cm. 

45 €. En vente sur www.botanic.fr 




INCOGNITO 

Ces photophores se 
mélangeront au milieu des 
verres de table en toute 
discrétion. Il ne vous reste 
plus qu'à y ajouter des 
bougies chauffe-plat et 
le tour est joué ! 

Vendu par 3. 34,95 €. 

En vente sur 
www.botanic.fr 




SUSPENSION FÉÉRIQUE 


Accrochez ces étoiles en papier pour créer 
une décoration magique et faire rêver petits 
et grands ! 

2,35 € pièce. En vente sur www.botanic.fr 



FAITES LE PLEIN D'ÉTOILES ! 

La marque le lin des Vosges 
propose ces nouvelles créations 
aux teintes naturelles. 

Ces sets de table en forme d'étoile 
viendront égayer votre table ! 


LA NATURE AU CENTRE 25 € les 4. En vente sur 

Dessinée par la designeuse française, d'origine suédoise, Vicky Wieler, www.linvosges.com 

cette « chenille » de vase habillera parfaitement votre centre de table. 

Il ne vous reste qu'à cueillir quelques feuilles ici et là, et la nature sera 
la reine de la table ! Au choix : la version ronde ou carré. 


17 €. En vente sur www.naturellement-deco.com 
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TENTATIONS DE SAISON ^ 

om appétit 

les légumes 
ont un Ql ! 

Les cuissons à l’étouffée réveillent le qi, 
la force vitale un peu en berne pendant 
l’hiver. 

Par Pamela Weber* 


On a tendance à associer 
l'hiver à l'obscurité, alors 
qu’en fait la lumière revient petit à 
petit, tout au long de cette saison, car 
le solstice est au tout début de celle-ci. 
L’hiver commence donc dans le noir 
pour aller doucement vers l’aube du 
printemps. Si la cuisine en hiver est 
robuste, c’est pour nous aider à lutter 
contre le froid : digérer est un 
processus qui génère de la chaleur 
dans le corps. Manger un solide repas 
permet d’enclencher cette bouillotte 
interne. 

L'hiver possède des 
modes de cuisson adaptés 
à sa forme d'énergie. 

Le four, par exemple, permet d’avoir 
des températures bien plus élevées 
que les plaques de cuisson. Les gratins 
et autres plats au four vont cuire ou 
réchauffer lentement. Les aliments 
restent immobiles pendant la cuisson : 


ils se reposent, en quelque sorte, dans 
ce bain de chaleur sèche qui équilibre 
l’excès d’humidité présent dans notre 
corps et dans l'environnement. 

Vous pouvez aussi sortir 
les vieilles cocottes et 

préparer des légumes à l’étouffée. 

Les cocottes en fonte cuisent 
lentement et apportent une chaleur 
égale pendant le temps de cuisson 
durant lequel les ingrédients sont 
au repos au lieu d’être remués dans 
tous les sens. Le poids du couvercle 
empêche à la vapeur de s’échapper 
et laisse un peu de pression 
s’accumuler dans la casserole. 

D'après la médecine 
chinoise, cette pression pénètre 
la chair des légumes, la revitalisant 
avec du qi (chi), la force vitale un peu 
en berne dans l’environnement 
extérieur. Les plats préparés de 


* Fondatrice du centre NATA (Paris 20 ème ), Pamela Weber a publié Yoga Food (Mango, 2016). 
Son deuxième livre, S'épanouir au rythme des saisons est attendu début 2017 chez Rustica. 



cette manière sont très digestes et 
facilement assimilables par le corps, 
qui ne dépensera pas trop de sa 
propre énergie vitale à décomposer 
les aliments. 

Plus que dans les autres 
saisons, on essayera d’éviter de 
prendre des repas « sur le pouce » 
en courant entre deux rendez-vous. 
Trouvez un endroit calme, bien au 
chaud pour reposer corps et esprit 
pendant vos repas. Et pour passer 
des nuits calmes, ne mangez pas trop 
près de l’heure du coucher : si on 
laisse passer au moins deux heures 
entre le dîner et le lit, le sommeil ne 
sera pas encombré par le travail de 
la digestion à l’horizontal. Vous aurez 
une bien meilleure qualité de sommeil 
et vous profiterez au mieux de cette 
saison de repos et du progressif retour 
de la lumière. 
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LA ROUTINE 



ILLEI 


Boisson plaisir au soja 

Miel et sarrasin 


L V 


Variez, équilibrez ! 


Deux nouvelles boissons plaisir pour 
allier bien-être et gourmandise ! 




Caramel-Orge ou Miel-Sarrasin ? 

Variez les plaisirs avec ces 2 nouveautés aux saveurs 
irrésistibles et profitez des bienfaits nutritionnels du soja* 
Riches en protéines végétales et source de calcium, 
ces 2 boissons onctueuses et gourmandes sauront 
vous régaler à toute heure de la journée. 


*So»a sans OGM cultivé dans le Sud-Ouest de la France 


EN BOIT DE TOUTES LES COULEURS I 





m* LES IDEES ^ 

culture végétarienne 


les 16 phrases cultes 

que les véqétariens entendent 

à longueur d’année ! 


Si vous êtes végétarien, vous avez certainement ouï la 
plupart de ces répliques. Si vous vous apprêtez à devenir 
adepte du végétarisme, vous ne pourrez pas dire « Je ne 
le savais pas » ! Ces ritournelles vous deviendront vite 
familières, saisissez ces opportunités pour amorcer des 
discussions passionnantes et instructives avec vos proches. 

Florilège non exhaustif des sentences sarcastiques, 
improbables, irritantes, souvent cocasses, qui jalonnent 
les semaines d’un végétarien avec suggestions de 
réponse. Attention, toute ressemblance avec des scènes 
de la vie quotidienne n’est absolument pas fortuite ! 

1. RELIGIEUX 

« C’est ta religion qui t’interdit de manger de la viande ? » 
Euh non, je fais mes choix seul ! 

2. MÉDICAL 

« Et pour les carences ? » variante « Tu dois être anémié ». 
Régime végétarien ne rime pas avec carence et anémie. 

3. ÉCONOMISTE 

« Être végétarien, c’est un truc de riche ! » 2° degré : c’est 
bien connu les légumes et céréales sont plus onéreux 
que la viande ! 

k. SOUCIEUX 

« Mais qu’est-ce que tu manges alors ? », « Tu as le droit 
de manger quoi en fait ? » J’ai fait le choix de manger de 
tout, sauf de la chair animale ! 

5. CARNIVORE JUSQU'AU-BOUTISTE 

« Rassure-moi, tu manges quand même du poulet, du 
poisson ?» la liste peut s'allonger avec « lardons, fruits 
de mer, saucisson... » variante « Et la viande bio, tu en 
manges ?» Je répète... de tout sauf de la chair animale ! 


Par Virginie Monluc 


6. MONDAIN 

« Du coup tu ne vas plus au restaurant ? » variante 
« Mais comment fais-tu quand tu es invité ? » Il est 
extrêmement rare d’avoir un repas entièrement 
composé de produits carnés, il est donc extrêmement 
rare de rentrer chez soi le ventre vide après un dîner 
chez des amis ou au restaurant. 

7. DOCTE 

« Pourtant de tout temps, l’homme a mangé de 
la viande, on est programmé pour manger de la viande » 
Halte-là ! Tous les scientifiques ne s’accordent pas 
sur cette thèse, certains arguent que les premiers 
représentants du genre Homo se nourrissaient 
de végétaux et ont développé par la suite 
un comportement... charognard. 

8. JARDINIER 

« Tu viens dîner alors on a tondu la pelouse » (sic). 

Il n’est pas toujours aisé de saisir la portée de cette 
phrase, enfin la première fois... Réponse : un sourire figé. 

9. ASSISTANTE SOCIALE DE L’A.S.E 

« Et tes enfants, tu les prives AUSSI de viande ? » 
Serait-ce un motif de placement des enfants dans 
une institution ? 

10. BOTANISTE 

« Et les plantes, ça ne te pose pas de problème d’en 
manger, tu n’as jamais entendu le cri de la salade, 
le cri de la carotte ?» Là il n’y a malheureusement 
pas grand-chose à rétorquer. Un sourire poli ? 


44 






« Ça va, la viande, 
ça ne te manque pas trop ? 

Tu ne craques jamais? 
Manger que de la verdure 
ce n'est pas trop 
*S| ennuyeux? » 


12. PATHÉTIQUE 

« Et si tu devais manger de la viande pour sauver ton 
enfant, tu en remangerais ?» Là aussi - cf. 8, 10 - vous 
pouvez avoir du mal à saisir la pertinence de tels propos. 
Variante « Si tu te trouves sur une île déserte avec QUE de 
la viande, tu en manges ou non ?» Au choix, un sourire 
figé ou 3° degré : « Je me laisse mourir de faim bien sûr! » 

13. MODEUX 

« C’est à la mode, c’est dingue le nombre de personnes 
qui suivent cette mode, ça te passera ! » Réponse en mode 
littéraire, empruntée à Jean Guitton : « Être dans le vent, 
c’est avoir le destin d’une feuille morte ». 

14. COMPATISSANT 

« Ça va, la viande, ça ne te manque pas trop ? Tu ne 
craques jamais ? Manger que de la verdure ce n’est pas 
trop ennuyeux ? » Tout va bien, je vais bien ! 

15. AUTRUCHE 

« Si on commence à réfléchir à ce que l’on mange, alors 
on ne mange plus rien ! » Le propre de l’homme n’est-il 
pas justement de réfléchir et de se poser des questions ? 


16. PALME DE L’HUMOUR 

D’aucuns vous affubleront de petits surnoms soi-disant 
affectueux et tellement signifiants : « lapin, ruminant, 
ciboulette, tortue... » Une certitude, pas de crainte d’être 
taxé de charognard ou de vautour ! 


La vie d’un végétarien n’est pas un parcours du 
combattant... Ayons une pensée émue pour les courageux 
vegans qui entendent tout et n’importe quoi à longueur 
de journée, les personnes intolérantes au gluten, au lactose 
- là ce ne sont pas des choix mais des nécessités médicales 
pas encore admises dans nos mentalités -, les mamans qui 
font le choix d’allaiter leurs enfants plus de 6 mois, ceux 
qui ne consomment pas d’alcool... Toutes ces personnes 
doivent souvent se justifier pour des choix qui relèvent 
de l’intime et qui surtout ne lèsent personne... 

Cette « pression sociale » est maladroite, intrusive. 
Cependant rares sont les végétariens qui demandent 
frontalement à des omnivores « Ça ne te dérange pas de 
manger de la chair d’un cadavre ? » Respect des choix 
alimentaires de chacun, bienveillance pour tous, une 
utopie ? Non un beau programme pour mieux vivre 
ensemble ! 


H' hésitez pas à. nous envoyer par courriel vos 
témoignages sur ce délicat sujet à [adresse 
électronigue suivante : bocguet@esprityoga.fr 
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SANTE & BIEN-ETRE ^ 

cuisson alternative 


la cuisson à l'eau chaude 


il suffisait d’y penser ! 


C’est un mode de cuisson très pratique pour celles et ceux qui ne disposent pas de cuisine. 
Mais ne vous y trompez pas : on obtient des résultats très gourmands, d’ailleurs 
quelques grands chefs français s’y sont mis. Les cuissons basse température, 
douces et saines, ont le vent en poupe ! 

Par Sarah Bienaimé 


UN MODE DE CUISSON NOMADE ET SAIN 

I h pital, au camping, dans une chambre d Qudiant, 
en camion... si vous avez un point d Qectricité, une simple 
bouilloire suffit pour cuisiner. Même si on utilise de l’eau 
bouillante, le c ur des aliments reste ~ une température 
inférieure à 70 °C. Il s’agit donc bien d’une cuisson douce qui 
permet de prOserver une partie importante des vitamines et 
nutriments. 

VEUX USTENSILES QUI ŸEUVENT VOUS RENDRE 

SERVICE 

-> La mandoline japonais» ■ grâce à cet 
ustensile vous pouvez trancher en choisissant 
[épaisseur gui convient, râper, faire des 
lanières de légumes, etc. Légère et très peu 
chère, on peut [emporter partout. 

-> Le « mini-blender » : guand on ria pas de 
place ou pas de budget, on peut opter pour 
un blender en version compacte. Il ne permet 
pas de tout faire à la manière d un blender 
traditionnel, mais on peut guand même 
préparer de la soupe, des smoothies. et même 
de la farine fraîche avec les graines tendres 
notamment de sarrasin décortigué. 


TECHNIQUE DE LA CUISSON « AU SAC » 

C est tr s simple : on place les aliments * cuire dans un sac 
hermQique qu on place ~ son tour dans un rOcipient fermé 
rempli d eau bouillante. 

Le matériel 

Une bouilloire, un rücipient avec couvercle de prQQence 
hermQique et supportant I eau bouillante, un sac de 
congQation équipé d une glissi re. 

Le mode opératoire 

-» PrC^arez vos ingrédients : la cuisson est facilitée s ils sont 
coupés finement. 

-> Placez les ingrédients dans le sac : prenez soin de 

les Qaler pour qu il y ait un maximum de contact avec I eau 

chaude. 

-> Fermez soigneusement le sac : l’eau ne doit pas entrer! 
Chassez I air en lissant le sac avec la paume de la main tout 
en fermant la glissi re. 

Placez le sac dans le récipient. Pour qu il ne remonte pas, 
vous pouvez le lester en posant un ou deux galets ou autre 
objet lourd dessus. 

-> Faites bouillir l’eau et versez sur le sac de façon à remplir 
compl tement 

le récipient. Leau doit tre vraiment bouillante. 

Fermez immédiatement en ajustant le couvercle 
soigneusement puis patientez le temps que la cuisson s op re. 
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TECHNIQUE DE LA CUISSON SANS SAC 

C est encore plus simple : on verse de I eau bouillante 
directement sur les ingrOdients “ cuire. Cette technique 
permet notamment de prOparer soupes et bouillons. 

Le matériel 

Une bouilloire, un rOcipient avec couvercle de prOfOence 
hermQique et supportant I eau bouillante. 


Beendhi 

Cuisinez végétarien, gourmand et sain ! 

# 


Le mode opératoire 

-> Préparez vos ingrédients : la cuisson est facilitDe s ils sont 
coupés finement. 

-> Placez les ingrOdients dans le rOcipient. 

-» Faites bouillir l’eau et versez sur les ingrédients. 

-> Fermez le récipient en ajustant le couvercle soigneusement 
et patientez quelques minutes le temps que la cuisson sop re. 


cuissons 

alternatives 

ata 



CUISSONS ALTERNATIVES: LE LIVRE! 

De la simplicité, de l'astuce, un peu d'organisation, 
des ustensiles qui durent toute la vie, certains à fabri- 
quer soi-même, des techniques de cuisson à la portée 
de tous, des recettes aux petits oignons... voici en 
quelques mots le programme de ce livre de recettes ! 
Vous y découvrirez la cuisson au diable, au four solaire, 
sur le poêle à bois, à la vapeur, avec un peu d’eau 
chaude, en marmite norvégienne... et même « pas de 
cuisson » du tout! 


Les textes et recettes publiés ici sont extraits du livre de Sarah Bienaimé, 
Cuissons alternatives, 40 recettes vegan et sans gluten pour cuire autrement. 
14,90 € aux Éditions Alternatives. 


Des saveurs d'ailleurs made in France 


Découvrez notre gamme de produits végétariens, gourmands. 
100% bio et faciles à réaliser (prêts en moins de 20 minutes en ajoutant 
juste de l'eau O- Nos produits sont pensés pour vous simplifier la vie. 
sans renoncer au goût ni à l'équilibre. 



Curry de lentilles • Riz parfumés aux épices 
Préparation pour galettes • Chai • Bouillons • Ghee 


En vente en magasin bio et sur notre site internet 


f Les coulisses de la marque et toutes nos 
idées recettes sur notre page Facebook ! 

Contact : 7 rue d’Aix 75010 Paris • 09 8l 93 36 50 

www.beendhi.com 
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BOUILLON DORÉ GINGEMBRE-CURCUMA 

o©o 

2 10 min 15 min 

MATÉRIEL VEG AN - SANS gluten - SANS lactose 

rDcipient avec couvercle 

INGRÉDIENTS 

• 200 g de crudités au choix (carottes, 
pois gourmands, pousses d qpinards, 
radis, etc.) 

• 70 g de vermicelles de riz (ou de soja) 

• 1/2 c. à c. de curcuma en poudre 

• 1/2 cm de gingembre frais (ou plus 
si vous aimez beaucoup) 

1. Faites tremper les vermicelles de riz dans un grand bol d’eau chaude 
pendant 15 min. 

2. Pendant ce temps, prC^arez les cruditOs : coupez-les en allumettes 
ou en rondelles très fines. C’est encore plus facile avec une mandoline 
japonaise. 

3. Râpez le gingembre, à défaut coupez-le très finement puis écrasez-le 
avec le plat de la lame d un gros couteau. 

4. Placez les vermicelles QgouttOs, les cruditOs, le curcuma et 
le gingembre dans le rOcipient. 

5. Faites bouillir le 1/2 litre d’eau. Versez sur les ingrédients, remuez 
rapidement et fermez immOdiatement le couvercle. Patientez 15 min. 

6. Au dernier moment, mélangez dans un petit bol le miso, le tamari 
avec quatre cuill res" soupe d eau chaude jusqu * dilution compl te. 

7. Ouvrez le rOcipient, ajoutez le mQange miso-tamari puis mélangez. 
Servez immédiatement pendant que le bouillon est chaud. 


• 500 ml + 4 c. à s. d’eau 

• 2 c.à s. de tamari (ou sauce de soja : 
attention ! elle comporte du gluten) 

• en option mais recommandé : 

1 belle c. * c. de miso blanc ou 
1/2 c. à c. de miso brun 


POIRES AU CHOCOLAT ET ÉCLATS DE FÈVES 

ooa 

2 5 min 15 min 

MATÉRIEL VEGAN - SANS gluten - SANS lactose 

rDcipient fermant hermDtiquement 
+ 2 sacs de congélation petit format à glissière 

INGRÉDIENTS 

- 1 belle poire mûre 

• 1 poignée de pépites de chocolat noir 
(ou 1 barre de chocolat noir coupDe 
en petits morceaux) 

1. Coupez la poire en deux, enlevez la queue et le cœur. Il n'est pas 
conseilID de I Eplucher : avec la peau, elle se tiendra mieux * la cuisson. 

2. Coupez la poire en lamelles d’un 1/2 cm d’épaisseur, pas plus. 

3. Insérez délicatement les lamelles de poires dans le premier sac, fermez 
la glissi re en prenant soin de chasser I air au fur et “ mesure. 

4. Versez les petites ou les Oclats de chocolat noir dans le second sac et 
fermez-le de la m me mani re. 

5. Placez les sacs dans le rOcipient et versez dessus I eau bouil- 
lante jusqu’en haut. Fermez bien le couvercle. Patientez 15 min. 

6. Ouvrez d abord le sac de lamelles de poires, dOgagez-les ddicatement 
et disposez-les dans chaque assiette. 

7. Puis sortez le sac de petites et videz son contenu sur les poires. 

8. Saupoudrez d’éclats de fèves crues et servez sans tarder. 


• 1 I ou plus d’eau bouillante 

• en option : éclats de fèves 
de cacao cru 


H 


-y 
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SOLUTIONS VEGGIE ^ 

pas-à-pas 


les graines 



ermees 


Les graines germées renferment des propriétés diététiques exceptionnelles. 
Très riches en enzymes et vitamines, elles font parties de ces super aliments 
à la mode. Voici quelques conseils pour bien les consommer. 

Par Marie-Laure Tombini 


Que sont les graines 
germées ? 

Ce sont les pousses obtenues quelques 
jours seulement apr s avoir fait germer 
des graines, souvent hors sol. 

Ces pousses sont ensuite consommDes 
ou transformées en boisson. 



Le processus de 
germination 

Une graine est constituée d’amidon, 
protides, lipides et vitamines : des 
nutriments tr s concentras (moins de 
20% d’eau) qui permettront à la plante 
de se dQ/elopper. Pour stopper 
leur pOiode de repos et enclencher 
la germination, il est nDcessaire de 
les faire tremper dans de l’eau. 

Une fois germDe, une graine subit des 
rOactions biochimiques qui transforment 
son tissu vDgOtal : les enzymes de 
croissance sont activées, les vitamines 
se dQnultiplient et apparaissent des 
sucres simples, acides aminDs et acides 
gras. La graine germDe, plus digeste 
que la graine, est aussi bien plus riche 
en enzymes et vitamines. 


OÙ TROUVER DES GRAINES À GERMER ? 

Ve nombreuses enseignes proposent des sachets de graines à. 
germer puisqu'ils en existent près de <t0 variétés l Ail. roguette. 
guinoa. on peut également trouver sur le marché des mélanges 
pour allier les saveurs et les bienfaits. 

En. veni& sur tfy/tf.cjreônwôGzxom 


Bien mener une 
germination 

• Veillez * prendre de l’eau potable 
et pure (peu chlorDe) pour faire 
tremper vos graines (une * plusieurs 
heures selon les graines). 

• Rincez-les deux fois par jour 
pour qu’elles restent humides. Mais 
ne les laissez pas tremper au risque 
de les noyer. 

• Faites-les pousser ~ température 
ambiante, ou IDg rement chauffDe. 
Dès qu’elles sont germées, conservez- 
les au froid pour Q/iter la prolifération 
des bactéries. 

• Pensez Dgalement * les laisser 
respirer : elles ont besoin d’oxygène 
alors oubliez les bocaux fermDs. 



À LIRE 

Graines germées, 
de Valérie Cupillard, 
éditions La Plage 
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« Il est conseillé de les manger crues pour ne pas perdre 
les bienfaits de ce concentré de vitalité » 


Quels types de graines 
peut-on faire germer? 

Il est possible d’utiliser presque toutes 
les graines germées dans l’alimentation, 
à l’exception de celles ayant une partie 
toxique comme l’aubergine, la rhubarbe, 
le soja jaune ou la tomate. Vous pourrez 
notamment consommer : 

• Les ipgumineuses : alfalfa (ou 
luzerne), fenugrec, haricot mungo, 
lentille, pois chiche... 

• Les cODales : avoine, blé, maïs, 
millet, orge (non mondQ, sarrasin, 
seigle, quinoa, riz... 

• Les olDagineux : sDsame, tournesol, 
et les fruits olDagineux : amandes, 
noisettes... 

• Les IDgumes : brocoli, carotte, cDeri, 
choux, Clinard, fenouil, navet, oignon, 
poireau, persil, radis... 

• Les mucilagineux : basilic, cresson, 
lin, roquette, moutarde... 


Comment consommer 
les graines germées ? 

Il faudra attendre l’apparition d’un germe 
d environ 3 cm pour les consommer : 
ce qui prendra 1*10 jours selon le type 
de graines. Une exception : les fruits 
olDagineux ne laissent pas ou tr s peu 
apparaître de germes, mais le trempage 
enclenche le processus de germination 
et des modifications du tissu végétal 
en rendant notamment le calcium plus 
assimilable par l’organisme humain. 

Vous l’aurez compris, tout l’intérêt 
des graines germDes rOside dans le fait 
qu’elles sont riches en enzymes et 
vitamines. Il est donc conseillé de 
les manger crues, pour ne pas perdre 
les bienfaits de ce concentra de vitalitQ 
En effet, les enzymes sont dDtruites 
dès que la température dépasse 47,5 °C. 
Certaines IDgumineuses ou cDrDales 
* la peau dure pourront tre cuites * 
moins de 40 C. 


Tout se mange dans une graine germée, 
m me la racine. Dans certains cas, 

I enveloppe de la graine se dDtache et 
forme une petite peau : vous pouvez la 
retirer car elle ne prDsente pas d inO t 
nutritionnel. Utilisez les graines germDes 
comme condiment : ajoutez-les dans 
des salades, taboulDs, cruditDs, dans 
des sauces de salade, des sandwichs, 
sur les cDrDales du petit-dCjeuner... 

Vous pouvez aussi les dt^oser au 
dernier moment sur une soupe. Pour 
conserver les graines germDes, mettez- 
les au rDfrigD'ateur car le froid stoppe la 
germination. Prenez garde à ce qu’elles 
respirent (pas de bocal fermé) et qu’elles 
soient bien DgouttDes. Rincez-les tous 
les deux jours. Dans I idDal, ne les 
conservez pas plus de trois jours au 
rDfrigDrateur : les vitamines des pousses 
fraîches s’altèrent au fil des jours. 

Deux cuillerDes ~ soupe de graines 
germDes par personne et par jour 
suffisent pour bénéficier de leur 
bienfait. 
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SOLUTIONS VEGGIE ^ 

made chez moi 



Photos extraites du livre Graines germées 
de Valérie Cupillard, éditions La Plage. 

Crédit photo : Philippe Barret et Myriam Gauthier- Moreau 


Comment faire pousser 
des graines germées dans 
un germoir à plateau ? 

• Trempez les graines dans de l’eau froide 
de 4 * 6h. 

• Rincez-les * I eau claire dans un tamis. 

• RC^artissez les graines dans un germoir 
en fine couche. 

• Arrosez 2 “ 3 fois par jour. 

• Laissez germer environ 6 jours sauf 

le fenouil et I oignon (9 jours) et le poireau 
(10 jours). 


ASTUCE : DÉBUTER AVEC UH BOCAL 
EH VERRE iy?E COHF1TURE 

-> Versez 2 ou 3 c. à s. rase de graines 
dans le bocal . 

-» Couvrez les graines deau, déposez un 
tissu f in type mousseline ei faites-le 
tenir avec un élastique. Laissez reposer 
d nuit. 

- Videz [eau et rincez soigneusement 
les graines . Êgouttez-Les en laissant 
un f ilm deau de manière à les garder 
dans une atmosphère humide. 

-> Rincez-les ainsi au moins 2 fois par 


jour. 


Nos graines germées préférées en cuisine 


• Les graines germDes d alfalfa (ou luzerne) sont les 
plus apprDciDes gr ce * leur saveur douce et acidulDe. 
Elles poussent rapidement f peine 3 jours) et sont * 
disposer un peu partout. Rincez bien les fines pousses 
pour les debarrasser de leur enveloppe marron. 

• Les graines germDes de chou rouge, d une ravissante 
couleur rouge, se marient * merveille avec le fromage. 

• Les graines germDes de poireaux sont plus longues 

• pousser (environ 10 jours), elles apportent une saveur 
proche de I oignon. 


• Les graines germDes de radis rose, avec leur saveur 
piquante et poivrDe, rel vent vos plats comme un aromate. 

• Les graines germDes de fenugrec, riches en fer, 
apportent un parfum d Dpice assez puissant. 

• Les graines germDes de tournesol, riches en acides 
gras essentiels, laissent apparaître deux petites feuilles 
croquantes lorsque la pousse atteint 3 cm. 

• Les graines germDes de lentilles corail, riches en fer 
et en calcium, seront plus faciles ~ digOer que les graines 
germDes de lentilles vertes. 
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DES GERMOIRS TOUR TOUS! 



Pour les fans 

Très pratique et peu encombrant, 
ce germoir à étages permet de 
varier et d'alterner vos récoltes. 

16 €, plus d'informations sur 
www.germline.fr 


Pour les débutants 



Ce coffret est idéal pour les novices ! 
Il contient un germoir bocal, 
trois sachets de graines 
à germer et un livret 
Graines germées, 
une explosion 
d'énergie vivante. 

25 €, plus d'informations 
sur www.germline.fr 
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Pour les curieux 

Ce bocal n'est pas seulement fait pour la germination 
mais aussi pour la conservation et la fermentation ! 
Grâce aux trois couvercles, vous pouvez faire le choix 
de l'utilisation de ce bocal innovant. 

Existe en taille 0,75 et IL. 19,90 € et 24,90 €, plus 
d'informations sur www.vivre-mieux.com 




Idéal pour réaliser vos cures detox, smoothies 
verts, jus de fruit, sorbets, laits d'amande, 
pâtes à tartiner, et bien plus encore 

• Pour révolutionner son alimentation dans 
la joie et la gourmandise. 

• Des blenders de qualité professionnelle à la 
maison depuis 1996 

Moteur robuste et puissant Bol sans BPA 
6 lames en acier de haute qualité 

• Garantie 5 ans » 38000 tours / min! 

En cadeau avec chaque appareil, notre 
kit découverte d'une valeur de 47 € : 

3 beaux livres incluant 149 recettes 
saines et colorées + un sac à laits végétaux 
Le plus abordable des blenders haut de gamme! 


Distributeur officiel d'Omniblend en France 

www.omniblendfrance.fr 

Tel: 07 82 84 58 60 


JTCJ 

OmniBlendOi 

FRANCE “i/ 

fotvivfcg icrir* c/Misi**! 
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SANTE & BIEN-ETRE ^ 

wiki veggie 


LE SEITAN 

Aliment millénaire, le seitan a été découvert par des moines bouddhistes japonais 
et chinois, qui suivaient un régime végétalien strict. Cet ingrédient reste 
encore méconnu de nos jours en Occident, mais plus pour longtemps... 

Par Virginie Monluc 


ÉTYMOLOGIE 

D aucuns attribuent la paternité de ce 
mot au Japonais Georges Oshawa, 
fondateur du mouvement macrobio- 
tique au XX me si cle. Le néologisme 
« seitan » serait la juxtaposition du mot 
« devenir » en japonais « SEI » et de 
« TAN », première syllabe de « tam- 
paku », protéine. 

QU’EST-CE QUE C’EST? 

Appelé « Buddha’s food », le seitan est 
un aliment incontournable de la gas- 
tronomie asiatique et de la cuisine 
macrobiotique. Fabriqué à partir de fa- 
rine de blé complet, le seitan est une 
p te * base de gluten concentra, cuite 
avec des aromates dans un bouillon. 
Ce produit simili carné est tr s prisé 
des végétariens car il prüsente des 
qualités (esthétiques, chimiques, nutri- 
tionnelles...) comparables * certaines 
viandes. 

QUEL GOÛT? 

Sa texture (ferme et spongieuse) peut 
tre assimilée * de la volaille (poulet 
ou dinde). Sa couleur se rapproche de 
la viande, son goét peu prononcé 
simpr gne des IQgumes et condiments 
qui I accompagnent. 


CONSEILS D’UTILISATION 

En tranches, haché (pour farcir des 
légumes, pour une moussaka, des la- 
sagnes, une sauce bolognaise...), en 
r ti, boulettes, saucisses, galettes 
po 1er... le seitan se présente sous de 
nombreuses formes. Simple à cuisiner, 
il est I aliment idéal des plats mijotés 
(blanquette, bourguignon, Chili, ta- 
jine...) et peut également tre r ti, gril- 
lin, frit, panü.. Ce substitut de viande 
s accorde " ravir avec les p tes, le riz, 
les légumes (crus ou cuits), les légu- 
mineuses, les graines germées... Se 
dDguste chaud ou froid. 

VALEURS NUTRITIVES 

Le seitan a tout pour plaire : pauvre en 
graisses, sans cholestérol, riche en 
proOnes végétales, peu calorique 
(110 à 150 kcal / 100 g). C’est aussi une 
source de vitamine B2 et de fer. 

OÛ S’EN PROCURER ? 

Le seitan peine A trouver sa place dans 
les gondoles des supermarchDs tradi- 
tionnels. En revanche, dans les bou- 
tiques bio, les variétés abondent. 
Toutes les marques ne se valent pas, 
mais souvent, les produits les plus 
chers sont plébiscités par les consom- 
mateurs. 


SON PRIX? 

Entre les produits pr ts * I emploi et 
ceux qui doivent tre cuisinés, les prix 
varient et peuvent s envoler... 15 * 25 
le kg sont les prix habituellement con- 
statas. 

CONFECTIONNER DU SEITAN 

Les puristes conseillent de préparer 
son propre seitan. Cela vous deman- 
dera un peu de temps et de savoir- 
faire mais le résultat est incomparable. 
Le seitan fait maison se conserve 5 * 
6 jours en moyenne, supporte tr s 
bien la congDation et revient bien 
moins cher. De plus vous I assaisonnez 
* votre convenance. 

Il existe de nombreuses recettes de 
seitan sur une base immuable : farine 
de blé ou gluten de blé (de 2 * 6 le 
kg) additionné d eau puis cuit dans un 
bouillon. Vous trouverez sur la Toile 
des recettes variées, des tutoriels tr s 
explicites et m me des recettes pour 
préparer un « seitan »... sans gluten. 
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RECOMMANDATIONS 

Fabriqué à partir de gluten, le seitan 
est contre-indiquD aux personnes 
intoldrantes. 

De nombreux vDgDlariens ont remisD 
le seitan apr s une premi re expOï- 
ence peu concluante... Cependant, 
beaucoup y reviennent apr s avoir 
trouvD la marque qui leur convenait ou 
tout simplement en le confectionnant. 
Le seitan fait partie de ces mets « in- 
habituels » qui requièrent un appren- 
tissage. Une fois adoptD, beaucoup en 
raffolent. Soyez persévérants ! 


QUELQUES RECETTES EXPRESS AVEC DU SEITAN 

• Wok de seitan et légumes : émincez carottes, courgettes, oignons, chou- 
blanc et du seitan. Faites revenir 15 min à feu moyen dans un wok avec 2 càs 
de sauce soja Tamari. Servez avec du riz sauvage. 

• Seitan à la sauce moutarde : pelez et émincez 1 oignon et des champignons, 
faites-les rissoler 10 min, * feu doux dans une po le avec de I huile. Ajoutez le 
seitan coupDen cubes, laissez mijoter 10 min, versez 1 c* s de moutarde, 20 cl 
de crème fraîche (végétale ou non), poursuivez la cuisson 5 min. 

• Seitan poêlé : passez des tranches de seitan à la poêle quelques minutes, 
parfumez avec une pincée de fleur de sel et un soupçon de poivre. Pour ce 
plat très simple, choisissez un seitan d’excellente qualité. Il est possible de 
rüaliser cette recette au barbecue ou * la plancha. 

• Croque-seitan : Réalisez un croque-monsieur (pain de mie, beurre, fromage) 
et remplacez le jambon par une tranche de seitan. Avec un appareil * croque- 
monsieur, c’est exquis! 
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LES IDEES 

médias 



ConsoVRAC 


► EN VRAC 

Pour limiter les emballages plastique, rien de tel que la consommation en vrac ! 

On amène ses récipients et on part avec la quantité désirée de café, de riz, d'amandes, 
de sucre . Parce qu'acheter en vrac est plus économique et écologique, ConsoVrac a été 
créé pour vous permettre de géolocaliser les points de vente. Grâce à cette application 
collaborative, les utilisateurs peuvent ajouter d'autres points de vente qui ne seraient 
pas encore inscrits. Facile et efficace ! 

Gratuite et disponible sur l'App Store et Google Play 


► MIEUX QU’UN BLOG. UNE BL060THÈQUE ! 

Parce qu'il est parfois difficile de s'y retrouver 
au milieu de tous les blogs de cuisine, Végémiam 
est là ! Né de la rencontre de trois biogueuses 
passionnées par la cuisine, la photographie culinaire, 
Végémiam répertorie les plus belles recettes 
végétariennes et végétaliennes de la blogosphère. 
Aujourd'hui, la plateforme compte plus de 500 
blogs inscrits et plus de 12 000 recettes. Allez-y faire 
un tour, vous trouverez forcément quelque chose 
à vous mettre sous la dent ! 

Plus d'informations sur vegemiam.fr 


veÿemiam^ 




•• 

ZERÔ 

WASTE HOME 


► LE BLOG DE BÉA JOHNSON 


La papesse du zéro déchet 
n a accumulé en une année que 
183 grammes de déchets 
non renouvelables. 

Découvrez tous ses secrets sur 

www.zerowastehome.com 


Avoir 


(S) (^) <—) (sf) (-ür) (ür) 

<g> 

JEREMY IRONS 

•iW' 


LiiafeaîQ 



| TRASHED 

UIQKfftTHBKfNKUf 



► LE SACCAGE 

Film muti-récompensé par de nombreux festivals de 
cinéma, le film Trashed aborde la question fondamentale 
du traitement des déchets et de leurs impacts sur 
l'environnement. De l'Islande à l'Indonésie en passant par 
le Liban et les États-Unis, le film suit le voyage de l'acteur 
Jeremy Irons, qui part à la rencontre de scientifiques, 
politiciens et citoyens pour prendre conscience de 
l'ampleur des dégâts. Le bilan est sans appel : les décharges 
polluent nos sols et ne cessent de se multiplier et les 
incinérateurs déversent dans des molécules de dioxine 
fortement nocives à notre santé. Le film termine 
néanmoins sur une note d'espoir en donnant des pistes 
de solutions : le recyclage, les énergies vertes et la 
consommation zéro déchet, LA solution à la portée 
de tous ! Prêts à relever le défi ? 

Trashed en salle depuis le 16 novembre 


56 



À LIRE 



► VEGAN ET SANS GLUTEN D’ANGÉLIQUE ROUSSEL 

Angélique Roussel réussit le tour de force de combiner 
protéines végétales et céréales sans gluten pour préparer 
des plats aussi appétissants que conviviaux. Très au fait 
des différentes astuces et techniques vegan, elle associe 
des produits sains et santé pour créer des recettes originales 
et revisiter de grands classiques : quiche lorraine, ravioles à 
la ricotta, pizza, omelette aux tomates ou tiramisu... Autant 
de plats auxquels on pense renoncer lorsque l'on abandonne 
le gluten ou les protéines animales. Des recettes ludiques 
et savoureuses, délicieusement illustrées. 

72 pages - 12 € - éditions La Plage 



► DES SOUPES QUI NOUS FONT DU BIEN 

DE CLEA ET CLÉMENCE CATZ 

Pourquoi consacrer un livre entier aux soupes ? 

C'est parce que les plats les plus simples sont aussi ceux 
qui nous tiennent le plus à cœur. Un bol de soupe peut 
être léger, rassasiant, complet, détoxifiant, énergisant, 
selon ce qu'on y met. Mais il sera toujours bienfaiteur, 
doux, réconfortant, et agréable à déguster... Surtout si 
la recette est réussie ! Plus de 200 soupes : du bouillon 
détox au minestrone de butternut... 

252 pages - 24,95 € - éditions La Plage 


r 
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LE MIX 



L I O R A BELS 


► LE MIX. TENDRES FUSIONS DE LA CUISINE VÉGÉTALE 

DE LIORA BELS 

Vivre de manière équilibrée, cela signifie manger des aliments nutritifs 
et énergétiques sains et savoureux, prendre soin de soi et des autres et 
préserver la coexistence entre l'homme et la nature. Vivre en conscience, 
c'est vivre intégralement. La philosophie de l'experte en nutrition et mode 
de vie, Liora Bels, s'attache aux effets positifs que notre alimentation peut 
avoir sur le corps et l'esprit et aux avantages d'un régime végétarien. 

Le Mix présente des recettes vives, simples et saines pour tous les jours, 
faciles à préparer, avec des ingrédients sains, naturels et frais. 

208 pages - 29,90 € - éditions teNeues 



► CALCIUM VÉGÉTAL DE GÉRALDINE OLIVO 

Contenu à plus de 99 % dans le squelette, le calcium donne aux os et 
aux dents solidité et rigidité. Comment faire pour absorber suffisamment 
de calcium au quotidien en diminuant sa consommation de laitages ? 

Un large éventail d'aliments végétaux offre un apport en calcium non 
négligeable : amandes, figues, sésame, choux, légumineuses, épices, etc. 
Avec les conseils d'un expert en nutrition, cet ouvrage propose 50 recettes 
délicieuses particulièrement riches en calcium pour tous les jours et en 
toutes occasions : houmous à la coriandre, chou rouge confit aux figues, 
tatin de fenouil à l'orange, pain d'épice revisité à la mélasse... Et si, en 
ouvrant la porte à des ingrédients savoureux et variés, consommer 
du calcium sans produits laitiers n'était finalement pas si compliqué ? 

112 pages - 13,50 € - éditions Alternatives 
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CUISINER VEGGIE 
tendance mononoplat 




Chakra est un terme sanskrit (langue sacrOe indienne) qui 
signifie « roue ». Les chakras sont des roues qui reçoivent, 
transforment et distribuent I Oiergie de mani re " faciliter 
sa circulation dans le corps. On distingue ainsi sept chakras 
principaux, septs centres vitaux du corps, situDs le long 
d une verticale qui part du sommet de la t te jusqu au 
sacrum, le long de la colonne vertébrale. 

« Ces roues de force-énergie influent sur la santé 
de notre corps, mais aussi sur notre conscience 
et notre psychisme. Pour vivre en harmonie, tous 
les chakras doivent être ouverts et en synergie. 
Chaque chakra vibre ~ une fréquence particuli re 
et est associé à un symbole, une note de musique, 
une couleur, un □Qnent, une glande endocrine 
(glande qui sébr te des hormones directement 
dans le sang) ainsi qu ~ des fonctions sensorielles, 
comportementales et □notionnelles tr s précises. 


chakra Q/oque le soleil qui resplendit. Le soleil cest la vie, 
l’énergie du matin, la force qui rayonne! 

ANAHATA CHAKRA : I association du vert et du 
rose nous fait sentir la douceur de I amour inconditionnel, 
celui qui ne juge pas mais qui gudit. OmniprDsent dans 
la nature, le vert repose et apaise. 


LA COULEUR DES CHAKRAS 
PAR HELEN GIOVANELLO 



MULADHARA CHAKRA : le rouge nous rapproche 


<^> ANJA CHAKRA : Si vous avez déjà dormi dans 
le dDsert ou sur la plage, vous avez pu Eprouver combien 
le bleu indigo de la nuit dait captivant. Vous avez ressenti 
ce calme profond, cette beauté infinie et innommable. 


du centre de la terre, du feu, de la braise qui chauffe en 
profondeur. C est I Dhergie la plus viscdale, la force de 
la vie * I dat brut, la naissance... 


SWADHISTHANA CHAKRA : I orange, cest la cou- 
leur du soleil couchant qu on ne se lasse jamais de regarder. 

Il nous fascine tout en éveillant notre sensualité et notre 
romantisme. 




SAHASRARA CHAKRA : Le blanc et le violet 


nous ouvrent “ la profondeur de I tre. On ose le blanc 
comme on ose s dever vers une vOitO plus grande que 
nous. Les doiles blanches dincellent, tout comme 
la mariDe v tue de blanc. 


MANIPURA CHAKRA : le jaune du Manipura 


dans le bleu du ciel, puissant et transparent “ la fois. C est 
le bleu des peintres de la Renaissance, le bleu de bébD, 
de la Vierge aussi. 



VISHUDDHI CHAKRA : vishuddhi nous fait voler 



Recettes 
extraites du livre 
108 Chakra Soupes 
d’Helen Giovanello, 
éditions Marabout 





jm f CUISINER VEGGIE ^ 

tendance mononoplat 



çjî^loful LV)înV<inê pansés d’espoir 

o©a 

3 10 min 40-50 min 

SANS GLUTEN 

INGRÉDIENTS 

• 1 oignon • 1 morceau de gingembre d’environ 

• Yz c. à s. de ghee 4 cm 

• 130 g de haricots mungo secs • V4 c. à c. d’asafoetida 

(i green moong dhaf) • 2 cubes de bouillon de légumes bio 

• 1 poivron rouge • 1 c. à c. de pâte de tamarin 

• 1 patate douce • 1 tige de citronnelle 

• 1 morceau de curcuma d’environ 4 cm • Vfe botte de coriandre 

1. Mettez le ghee dans la casserole et faites-y dorer I oignon QnincQ 
Pendant ce temps, lavez les IDgumes et Cfeluchez-les si nDcessaire. 
DDtaillez-les rapidement en cubes. 

2. Ajoutez les IDgumes dans la casserole avec les cubes de bouil- 
lon, 750 ml d’eau bouillante filtrée et les haricots secs. Mélangez puis 
ajoutez le gingembre et le curcuma frais r pDs, la citronnelle, le tamarin 
et l’asafoetida. Inutile de saler, le sel contenu dans le cube est suffisant ! 

3. Une fois que le mdange bout, baissez le feu et cuisez 40 " 50 min 
en remuant de temps en temps. Ajoutez la coriandre 5 min avant la fin 
de la cuisson et enlevez la citronnelle. 

4. Laissez refroidir un peu avant de mixer grossi rement dans la cas- 
serole de mani re * conserver quelques morceaux. Laissez reposer. 

5. RDchauffez avant de servir avec de la coriandre. 


3'jésLl înclul&irxîé pure indulgence 

o@e 

3 10 min 30 min 

SANS GLUTEN 

INGRÉDIENTS 


• 1 oignon nouveau, avec la tige 

• 1 oignon • 1 gousse d’ail hachée ou 
émincée • 2 c. à s. d’huile d’olive 

• Yz c. à s. de ghee • 1 patate douce 

• 200 g de petits pois • 3 petites 
carottes • 3 navets • 1 morceau 
de gingembre d environ 4 cm 


• 1 morceau de curcuma d’environ 
4 cm • Yi botte de coriandre 

• Vi c. à c. d’asafoetida * 1 cube de 
bouillon de légumes bio • 2 c. à c. de 
poudre de mdange d Opices korma 

• quelques feuilles de curry fraîches 
ou séchées * câpres au vinaigre 


1 . Mettez I huile et le ghee dans la casserole et faites-y dorer les 
oignons OnincDs et I ail. Pendant ce temps, lavez les IDgumes et 
[ÿluchez-les si nDcessaire. DDtaillez-les rapidement en cubes. 

2. Ajoutez les IDgumes dans la casserole avec le cube de bouillon, 

750 ml d’eau bouillante filtrée et les petits pois. Mélangez puis ajoutez 
le gingembre et le curcuma frais r pDs, le mdange d Epices korma, 
les feuilles de curry et l’asafoetida. Inutile de saler, le sel contenu dans 
le cube est suffisant! 

4. Une fois que le mdange bout, baissez le feu et cuisez 30 min en 
remuant de temps en temps. Ajoutez la coriandre 5 min avant la fin 
de la cuisson. Laissez reposer. RDchauffez avant de servir avec 
une * deux cuillerDes de c près par personne. 
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Manipura chakra 

Viens ici 

O©© 

4 10 min 30 min 

SANS GLUTEN 


INGREDIENTS 

• 1 oignon • Vfe c. à s. de ghee • 180 g de lentilles 
jaunes (dhal jaune) • 1 navet jaune • 1 brocoli 

• 1 morceau de gingembre d’environ 4 cm • 1 morceau 

de curcuma d’environ 4 cm • % c. à c. d’asafoetida • "Lcube 
de bouillon de légumes bio • 1 c. à c. de graines de moutarde 
noire • 1 c. à c. de graines de cumin • 1 c. à c. de graines de 
coriandre • 1 c. à c. de pâte de curry jaune thaï - quelques 
feuilles de curry fraîches ou séchées • 200 ml dtflaft de coco 


1 Mettez le ghee dans la casserole et faites-y dorer I oignon 
Dnincé et les graines. Pendant ce temps, lavez les lOgumes et 
[£luchez-les si nécessaire. DQaillez-lesfapidement en cubes. 

2 Ajoutez les légumes dans la casserole avec le cube de 
bouillon, 1 litre d’eau boiîlllante filtrée et les lentilles. Mélangez 
puis ajoutez le gingembre et le curcbma frais r pés, la p te de 
curry, les feuilles de curry et l’asafoetida. Inutile de saler, le sel 
contenu dans le cube est suffisant! 

3 Une fois que le rrOange bout, baissez le feu et cuisez 30 min 
en remuant de temps en temps. Ajoutez le lait de coco 10 min 
avant la fin de la cuisson. Laissez refroidir un peu avant de mixer 
rapidement dans la casserole pour lier les saveurs. Laissez 
reposer. Réchauffez avant de servir. 



! Le> saviez-vous? 

j *T asaf °etida est une épice issu* 

malodorant, mais disparaît à 
la cuisson. En vente sur 
>| - W>V . Wpanka J-boutlque.com 
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a CUISINER VEGGIE ^ 

tendance mononoplat 



fgtflgfngff altruisme 


o©a 

3 10 min 30 min 

SANS GLUTEN 


INGRÉDIENTS 

• 3 oignons nouveaux, avec leur tige 

• 2 c. à s. d’huile végétale bio au choix 

• V 2 c. à s. de ghee • 1 courgette 

• 150 g de lentilles vertes • 150 g de 
petits pois • 1 morceau de gingembre 
d’environ 4 cm • 1 morceau de 


curcuma d’environ 4 cm • Vt c. à c. 
d’asafoetida • 1 cube de bouillon de 
légumes bio • 2 c. à c. de pâte de 
curry vert thaï • 1 tige de citronnelle 

* quelques feuilles de curry fraîches 
ou séchées • % botte de coriandre 

• 250 ml de lait de coco 


1 Mettez I huile et le ghee dans la casserole et faites-y dorer 
les oignons émincés. Pendant ce temps, lavez la courgette et 
[jDluchez-la si nécessaire. DQaillez-la rapidement en cubes. 

2. Ajoutez les légumes dans la casserole avec le cube de bouillon, 
750 ml d’eau bouillante filtrée et les lentilles. Mélangez puis ajoutez 
le gingembre et le curcuma frais r pés, la citronnelle, les feuilles de 
curry, la pâte de curry et l’asafoetida. Inutile de saler, le sel contenu 
dans le cube est suffisant! 

3. Une fois que le méange bout, baissez le feu et cuire 30 min en 
remuant de temps en temps. Ajoutez le lait de coco et la coriandre 
fraîche 10 min avant la fin de la cuisson et enlevez la citronnelle. Lais- 
sez refroidir un peu avant de mixer grossi rement dans la casserole de 
mani re~ conserver quelques morceaux. Laissez reposer. Réchauffez 
avant de servir avec quelques feuilles de coriandre si vous le désirez. 


értWàcié étreinte 


©O© 

4 10 min 40 min 

SANS GLUTEN 


INGRÉDIENTS 

• 1 oignon rouge • % c. à s. de ghee 

• 2 c. à s. d’huile d’olive • 150 g de pois 
cassés • 1 coeur de céleri • 1 courgette 
ronde • 150 g d’olives au piment • 1 
morceau de gingembre d environ 4 cm 


• 1 morceau de curcuma d’environ 
4 cm • Vfe c. à c. d'asafoetida • 1 cube 
de bouillon de légumes bio • 1 c. à c. 
de graines de coriandre • 1 c. à c. de 
graines de cumin • tofu à tartiner 


1. Mettez I huile et le ghee dans la casserole et faites-y dorer I oignon 
émincé et les graines. Pendant ce temps, coupez les branches de 
céeri * 15 cm de la base de mani re * ne conserver que le c ur 
qui est la partie la plus tendre. Gardez les branches pour une autre 
recette. Détaillez rapidement les légumes en cubes. 

2. Ajoutez les légumes dans la casserole avec le cube de bouillon, 

1 litre d’eau bouillante filtrée et les pois cassés. Mélangez puis ajoutez 
le gingembre, le curcuma frais râpé et l’asafoetida. Inutile de saler, 
le sel contenu dans le cube est suffisant ! 

3. Une fois que le méange bout, baissez le feu et cuire 40 min en 
remuant de temps en temps. Ajoutez les olives coupées en deux 10 min 
avant la fin de la cuisson. Laissez refroidir un peu avant de mixer gros- 
si rement dans la casserole jusqu * obtenir un velouté Laissez reposer. 
Réchauffez avant de servir. Faites fondre deux ou trois cuillerées de tofu 
“ tartiner dans la soupe pour la rendre encore plus crQneuse. 
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ïitettefon comme le soleil 


o©@ 

2 10-15 min 20 min 

SANS GLUTEN 


INGRÉDIENTS 

• 1 oignon ■ 1 c. à s. de ghee 

• 400 g d’épinards • 100 g de maïs 
cuit • 100 g de petits pois 

• 1 morceau de gingembre d’environ 
4 cm • 1 c. à c. de curcuma en 
poudre • Vfe c. à c. d’asafoetida 


• 1 cube de bouillon de légumes bio 

• 1 c. à c. de graines de coriandre 

• 1 c. à c. de graines de moutarde 
noire • 1 c. à c. de graines de cumin 

• 1 c. à c. de graines de fenugrec 

• 1 c. à c. de pâte de curry vert thaï 

• 200 ml de lait de coco 


1 . Mettez le ghee dans la casserole et faites-y dorer I oignon QnincO 
et les graines. Pendant ce temps, lavez les Epinards. 

2. Ajoutez-les dans la casserole avec le cube de bouillon et 500 ml 
d’eau bouillante filtrée. Mélangez puis ajoutez le gingembre frais 
râpé, le curcuma en poudre la pâte de curry et l’asafoetida. Inutile 
de saler, le sel contenu dans le cube est suffisant ! 

3. Une fois que le mCJange bout, baissez le feu et cuire 15 min en 
remuant de temps en temps. Ajoutez le lait de coco, les petits pois 
et le maïs 5 min avant la fin de la cuisson. Laissez reposer. 
RDchauffez avant de servir. 




^aba^nara variation “1 


006 

4 10 min 40 min 


SANS GLUTEN 


INGRÉDIENTS 

• 1 oignon • 1 ou 2 gousses d’ail 
hachées ou émincées • 1 c. à s. de 
ghee • 2 courgettes • 2 carottes 

• Vi poivron • Vi chou rouge 

• 150 g de haricots mungo secs 

( green moong dahl) • 1 c. à c. de 
curcuma en poudre • quelques 


feuilles de curry fraîches ou séchées 
fraîches • 1 morceau de gingembre 
d’environ 4 cm • 250 ml de lait de 
coco • 1 c. à c. de pâte de curry vert 
thaï • Vz c. à c. d’asafoetida • 1 cube 
de bouillon de légumes bio • H botte 
de coriandre 


1. Mettez le ghee dans la casserole et faites-y dorer I oignon DmincDet 

I ail. Pendant ce temps, lavez les IDgumes et CJ>luchez-les si nDcessaire. 
DDtaillez-les rapidement en cubes. 

2. Ajoutez les IDgumes dans la casserole avec les cubes de bouillon, 

1 litre d’eau bouillante filtrée et les haricots mungo secs. Mélangez 
puis ajoutez le gingembre et le curcuma frais r pDs, la p te de curry, 
les feuilles de curry et l’asafoetida. Inutile de saler, le sel contenu 
dans le cube est suffisant ! 

3. Une fois que le mDange bout, baissez le feu et cuisez 20 min en 
remuant de temps en temps. Versez le lait de coco et laissez cuire 
15 min supplémentaires. Ajoutez la coriandre fraîche 5 min avant 
la fin de la cuisson. Laissez reposer. Réchauffez avant de servir. 
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LES IDEES 

médias 

pour une bibliothèque 
végétarienne 

LES LIVRES INDISPENSABLES! 


La prise de conscience du droit 
des animaux et du végétarisme 
ne date pas d’aujourd’hui ! 

Dès l’Antiquité, certains philosophes 
s’interrogeaient déjà sur le sort 
réservé à ceux qu’on mettait dans 
leurs assiettes. Depuis, de très 
nombreux ouvrages ont été publiés, 
on a retenu pour vous les plus 
indispensables. 

Par Anaïs Bocquet 



L'INCONTOURNABLE 

LA LIBÉRATION ANIMALE DE PETER SINGER 

Traduit dans une vingtaine de langues, La Libération 
animale s'est vendu à plus d'un demi-million 
d'exemplaires dans le monde. Écrit dans les années 
1970 par le philosophe australien Peter Singer, ce livre 
prône « l'antispécisme », c'est-à-dire le refus de la 
hiérarchisation des espèces. L'auteur cherche, en 
s'appuyant sur un raisonnement construit, à démontrer 
que nos actions envers les animaux sont immorales. 

Il défend le principe d'une égale considération 
d'intérêts des hommes et des animaux et considère 
donc la douleur animale comme aussi importante 
que la douleur humaine. Peter Singer est à l'époque 
le premier à s'atteler à la question animale, ce qui fait 
de La Libération animale, un ouvrage de référence. 


LE BEST-SELLER 

FAUT-IL MANGER DES ANIMAUX? 

DE JONATHAN FOER 

Succès international. Faut-il manger des animaux ? est écrit en 
2009 par l'Américain Jonathan Foer. En partant de cette question 
simple, l'auteur se lance dans de nombreuses recherches sur 
l'élevage industriel et plus globalement sur le traitement des 
animaux que nous mangeons. Ce n'est pas seulement un livre 
rassemblant des données et des statistiques, c'est aussi un récit 
de vie à travers des anecdotes et des expériences personnelles. 

Il raconte, par exemple, sa visite nocturne avec une militante de 
la cause animale dans un hangar où s'entassent plus de 25 000 
volailles : « Tout le monde se fait sa propre image mentale d'une 
ferme et, pour la plupart des gens, elles comportent champs, 
granges, tracteurs et animaux, ou au moins un de ces éléments. 
Je doute qu'il y ait sur terre une seule personne ne connaissant 
rien à l'élevage qui soit capable d'imaginer quelque chose de 
semblable à ce que je suis en train d'observer. » Une chose est 
sûre, vous ne pourrez plus dire que vous n'êtes pas au courant. 
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LE PLUS BOUDDHISTE 

PLAIDOYER POUR LES ANIMAUX 

DE MATTHIEU RICARD 

Nous vous en parlions dans notre précédent numéro, ce moine 
bouddhiste défend l'idée que les animaux sont dotés d'une 
sensibilité. Il s'attaque dans son ouvrage aussi bien au zoo, au trafic 
de la faune sauvage, aux expérimentations animales et bien sûr 
à l'élevage industriel. Dans un des chapitres de son livre, il va 
même jusqu'à répondre à chacune des excuses des carnivores 
en s'appuyant sur des arguments solides. En somme, Matthieu 
Ricard nous incite à préserver la vie plutôt qu'à la détruire. 

▼ 


MATTHIEU RICARD 


PLAIDOYER 
POUR LES 

ANIMAUX 

V«rt un* bi*nv*ilUnc* pour tout 



R cnan 

1-Jarue 

Le végétarisme 
et ses ennemis 
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NOTRE PRÉFÉRÉ 

LES ANIMAUX AUSSI 
ONT DES DROITS 

DE BORIS CYRULNIK, 

ELISABETH DE FONTENAY ET PETER SINGER 

Cet ouvrage est le plus complet de tous car non seulement il 
rassemble l'opinion de deux des spécialistes du droit des animaux, 
à savoir Peter Singer (voir page 64) et Elizabeth de Fontenay 
(philosophe et auteur du Silence des bêtes), mais aussi celui du 
psychiatre et psychanalyste Boris Cyrulnik. Facile à lire, l'ouvrage 
est constitué de trois entretiens riches et pédagogiques, organisés 
selon des thématiques précises. Tout y est abordé. L'analyse de Boris 
Cyrulnik est particulièrement intéressante car elle révèle ce qui est en 
jeu pour l'Homme dans ces débats : « La manière dont les hommes 
utilisent les animaux pour parler d'eux-mêmes nous a toujours offert 
un excellent marqueur de l'histoire des mentalités. » 



boris CYRULNIK 

ELISABETH DE FONTENAY 
PETER SINGER 


les ANIMAUX 
AUSSlMtONT 

"^DROITS 

sr 


SEUIL 


LE PLUS HISTORIQUE 

LE VÉGÉTARISME ET SES ENNEMIS 

DE RENAN LARUE 

Docteur en Lettres, Renan Larue est le spécialiste 
du végétarisme dans l'histoire. Auteur de Pensées 
végétariennes de Voltaire (Fayard, 2014), ce chercheur 
s'est intéressé aux ennemis historiques du végétarisme 
de l'antiquité à la philosophie des Lumières, jusqu'à 
aujourd'hui. En conclusion, il présage que le XXI*"* 
siècle s'annonce comme l'époque de l'histoire la plus 
favorable au végétarisme car, selon lui, nous devenons 
de plus en plus sensibles à la souffrance animale et 
les effets dévastateurs de l'élevage et de la pêche 
sur l'environnement sont connus de tous. 
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CUISINER VEGGIE 

la cuisine selon Pietro Leemann 


PIETRO LEEMANN 


changer la cuisine 
pour chanqer 
l’homme 


Inspirée par l’anthroposophie steinerienne, 
la diététique chinoise et l’ayurveda, la cuisine 
de ce chef est non seulement délicieuse et 
créative, mais elle cherche à nous transformer. 
Pour le mieux. 

Par Aurore Berchet 



O n ne sort pas indemne d une 
rencontre avec Pietro Leemann, 
le chef du Joia. Chez lui, le discours 
sur la nourriture et la cuisine est 
toujours empreint de philosophie, 
de spiritualité : réfléchir au bonheur, 
faire les choix qui sont justes pour 
nous, trouver I accord avec sa vDritD 
intérieure. Pietro Leemann est 
un aussi pionnier de la cuisine 
vDgDtarienne de haut vol. 

Son restaurant, le Joia, * Milan, a 
re u en 1996 une Dtoile Michelin 
et a QD pendant 20 ans le seul 
restaurant vOgQarien QoilD 
au monde. Derrière une baie vitrée, 
j’observe la cuisine, grande, 
immaculée, où une brigade 
nombreuse s’affaire déjà. 

Tous travaillent en silence, dans 
une atmosph re de grand calme 


et concentration. Je croise un instant 
le regard du sous-chef, qui me 
rC^ond par un grand sourire. 
DLfcaysant. 

Esprit Veggie : Comment tes- 
vous arrivDau vQgDtarisme? 

J ai travaillé dans des restaurants 
importants (cf. encadrO), mais je 
ressentais que ce que je faisais ne 
correspondait pas * ma nature 
profonde. La cuisine gastronomique 
peut tre sophistiquée et dDHcieuse, 
mais elle est rarement équilibrée. 

Je suis devenu vOgQarien et mes 
pDrDg ri nations en Orient m ont ouvert 
de nouveaux horizons. Revenu en 
Occident, il m a paru presque une 
□vidence d ouvrir un restaurant 
vDgDtarien. 


PIETRO LEEMANN 
EN HUIT DATES CLÉS 

1961 : Naissance* Locarno, 

en Suisse Italienne 

1975 : Goûte une bavaroise 

* la vanille et dDcide de devenir 

cuisinier 

1982-84 : Travaille chez 

F. Girardet, * Lausanne et chez 

G. Marchesi, * Milan, deux 
hQ-auts de la nouvelle cuisine 
1985 : Devient vOgQarien 
1986-1988 : Voyage au Japon 
et en Chine 

1989 : CrDation du restaurant 
Joia" Milan 

1996 : Le Joia est le premier 
restaurant vDgDtarien DtoilD 
Michelin 

2011 : Est re u comme disciple 
par un Ma tre Hindou 
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E. V. : Quel type de cuisine 
vDgQarienne pratiquez-vous? 

P. L. : Ma cuisine est en connexion 
avec le monde de la spiritualité, o le 
végQarisme est tenu en haute estime. 
Dans les temples zen, c est le moine 
de rang plus Qevéqui est en charge 
de la cuisine. La cuisine vDgQarienne 
ouvre un Q/entail tr s riche de 
potentialités, car le monde de la 
recherche intérieure est d une richesse 
infinie. Mes sources d’inspiration, à 
la fois intellectuelle et alimentaire, 
car il n y a pas de séparation entre 
ces univers, sont I anthroposophie 
de Steiner, qui propose une vision 
holistique de I homme, la diQQique 
chinoise et I ayurvéda. 

E.V. : Que cherchez-vous 
~ communiquer avec votre 
cuisine? 

P. L. : Ma cuisine s efforce de tenir 
compte de tous les aspects de la vie 
humaine : respect de I environnement, 
de la vie animale, de la santé de mes 
clients. Je propose une nourriture 
belle, goûteuse et surprenante, mais 
aussi qui corresponde * I essence 
profonde de chacun. Parce que ce 
que nous mangeons nous transforme, 
nous devenons ce que nous 
mangeons. Je suis convaincu, 
par exemple, que I alimentation 
vDgQarienne rend moins agressif. 


E. V. : Vous parlez autant de 
cuisine que de philosophie... 

P. L. : Ces deux termes sont 
totalement liDs. Si tel ou tel plat ne 
correspond pas * notre identitD 
profonde, il se crOe un clivage entre 
ce que nous faisons et ce que nous 
sommes. Quand les personnes sont 
en accord avec leur identitD profonde, 
certains choix leur semblent évidents : 
aller vers la nourriture biologique, 
le respect de I environnement, la 
gestion responsable des ressources, 
et aussi la cuisine vDgQarienne. Avec 
ma cuisine je m’efforce de contribuer 
A faciliter ces choix. Il nous faut tout 
d’abord nous reconnecter aux signaux 
de notre corps. 

E. V. : Votre cuisine a-t-elle 
des racines géographiques, 
identitaires? 

La cuisine du Joia est d inspiration 
italienne, mais je ne pense pas que 
la cuisine puisse rester enfermée 
dans une origine prDcise. Elle est 
relation, un pont entre les cultures. 

La cuisine vDgQarienne est 
universelle. Un Juif kosher, 
un Musulman Halal, un Hindou, 
un Jain, tous se retrouvent devant 
un plat vDgQarien. Le plat juste crDe 
le dialogue juste. 


LA JOIA ACADEMY 

Le chef Leemann transmet sa vision 
de la cuisine et son savoir-faire 
dans la Joia Academy. Cette Dcole 
re oit des cuisiniers professionnels ou des passionnDs 
qui s’orientent vers la cuisine végétarienne. L’ambition 
de cette Dcole est de transmettre non seulement 
les techniques, mais aussi une véritable philosophie 
vPgdarienne, dans toutes ses facettes : alimentaire, 
philosophique, sociale, de santD, psychologique et 
agricole. 

Plus d info : www.joiacademy.it 



JOIA ACADEMY 


À LIRE (NON TRADUITS) 

• P. Leemann. La mia cucina 
vegetariana a casa, Ponte delle 
Grazie, 2016 

• P. Leeman, Joia. I nuovi confiai 
délia cucina vegetariana, Giunti, 
2013 

• P Leeman, In Verde. La filosofia 
vegetariana di Pietro Leemann, 
Italian Gourmet, 2011 


E. V. : Vous parlez de la nourriture 
en termes presque mystiques... 

P. L. : Pour moi la nourriture poss de 
une dimension spirituelle. Par 
exemple, si I un de mes cuisiniers 
se réveille de mauvaise humeur, 
son plat, m me techniquement 
parfait, n aura pas I Qiergie juste 
pour que la personne qui le dDguste 
en tire tous les bienfaits. Dans ce cas, 
nous amenons le plat devant un petit 
autel dans la cuisine où il est purifié 
et transformé, en chantant 
des mantras. 

E. V. La cuisine est aussi 
plaisir... 

P. L. : Le plaisir est un moyen 
pour obtenir le bonheur et il est 
fondamental dans ma cuisine. 

Je suis moi-m me un mQange 
d austOritD et de gourmandise. 

La cuisine centrée sur la viande 
travaille sur la succulence, sur le goQ 
du gras. C est un plaisir primaire, 
animal, celui de mordre A pleines 
dents dans un morceau de viande. 

La cuisine vDgQarienne travaille 
davantage le goQ, dans une palette 
de saveurs infiniment plus subtiles 
et nuancées. C est une cuisine de 
la lég reté et de la sophistication. 


ALLEZ-Y ! 



Le restaurant de Pietro Leemann se 
trouve à Milan au 18 via Panfilo Castaldi. 
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CUISINER VEGGIE ^ 

la cuisine selon Pietro Leemann 


PAYSAGE INTÉRIEUR 

disques de sarrasin, gnocchis et nage de légumes 

« Le blé sarrasin cultivé par mon beau-frère Mirco Pedroni, agriculteur, est un symbole important 
de mon vécu à cheval entre la Valtellina (vallée à la frontière italo-suisse) où j’ai d’importantes 
racines, et le Japon, lieu de perfectionnisme et de profondeur intérieure, que j’aime énormément. 
Masa, le sous-chef du Joia, a développé ce plat frais et profond. Un paysage intérieur complexe 
et fascinant » 



4 45 min 60 min 


INGRÉDIENTS 

• 300 g de farine de sarrasin 

• 160 g d’eau bouillante 

• 200 g de bouillon végétal 

• 100 g de pommes de terres farineuses 

• 42 g de fécule de pomme de terre 

• 2 g de zestes d’oranges 

• 1 petite courgette 

• 1 petite carotte 

• 8 tomates dattes 

• 8 petits chapeaux de shitaké 

• 60 g de céleri branche 

• 20 g de gingembre frais 

• 20 g d’huile d’olive 

• 20 g de sauce soja 

• 20 g de ciboulette 


1. Portez le bouillon végétal à ébullition en le liant avec 6 g de fécule. 
Détaillez le gingembre en petits cubes et faites-le macérer dans l’huile. 
Émincez finement la ciboulette. 

2. Cuisez " I eau les pommes de terre, passez-les au tamis ou au 
presse-purOe, rajoutez 35 g de fDcule et prQDarez des petits gnocchis 
que vous ferez cuire 1 minute dans de I eau salDe et que vous ferez 
ensuite colorer dans une po le antiadhDsive. 

3. DDtaillez la carotte et la courgette en petits morceaux réguliers et 
faites-les revenir dans une poêle bien chaude et sans huile. Faites 
□gaiement revenir les chapeaux de shitakDdans un peu d huile. 

4. Liez la sauce de soja avec 1 g de fécule. Ébouillantez quelques 
secondes les tomates dattes et tez la peau. Salez IDg rement et 
faites-les sücher 60 min dans un four prOchauffD * 80 C. 

5. Mélangez la farine et l’eau bouillante, pétrissez 5 min, laissez reposer 
la p te 5 min, puis Dtalez-la * 3 mm d Epaisseur. DDcoupez des ronds 

d environ 2,5 cm de diam tre et cuisez-les 4 min dans de I eau salDe. 

6. Dressez en disposant sur le fond de I assiette les iPgumes, en 

les alternant avec les ronds de sarrasin et les gnocchis. Assaisonnez 
la soupe avec les dés de gingembre, la ciboulette et quelques gouttes 
de sauce soja. 
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CUISINER VEGGIE ^ 

la cuisine selon Pietro Leemann 


APPÉTISSANT, GOURMAND, CONSISTANT 

risotto au shitaks, à la betterave et aux salsifis 
avec mousse de gorgonzola 


« J’ai servi ce riz durant une soirée organisée 
par une grande entreprise américaine 
orientée vers l’économie écologique et le 
respect des personnes. L’Amérique qui me 
plaît, et qui semble capable de changer le 
monde en mieux » 




INGRÉDIENTS 

• 240 g de riz à risotto 

• 50 g de betterave crue 

• 1 50 g de salsifis 

• 20 g de câpres 

• 40 g de parmesan râpé 

• 10 g d’huile de tournesol 

• 40 g de beurre 

• 10 g de miel de châtaigner 

• 40 g de vin rouge 

• 20 g de jus de citron 

• 10 g de romarin haché 

• 40 g d’olives dénoyautées 

• 200 g de crème fluide 

• 100 g de gorgonzola 

• 80 g de champignons shitaké 

• 800 g de bouillon végétal 

• 4 belles feuilles de chou frisé 

• sel 


1. Pelez les salsifis et cuisez-les dans de l’eau salée et citronnée environ 
10 min. Puis détaillez-les en gros cubes. Découpez grossièrement les 
champignons et r tissez-les * feu vif dans une po le pendant 3 min. 
Cuisez la betterave à la vapeur pendant 40 min, puis mixez-la et 
passez-la au chinois. 

2. Portez la crème à ébullition, laissez réduire d’environ un tiers, rajoutez 
le gorgonzola en morceaux, laissez-le se dissoudre sans faire bouillir, puis 
laissez refroidir et rOservez au frigo pendant une nuit. Le lendemain, 
montez au fouet électrique jusqu’à obtenir un appareil mousseux mais 
consistant. 

3. Faites revenir le riz dans un peu d huile, puis mouillez-le progressive- 
ment avec le bouillon très chaud, en mélangeant fréquemment. 

Après 12 min, rajoutez les salsifis, puis, en fin de cuisson, rajoutez 

la purée de betterave, les champignons, les olives et les câpres. 

4. Rajoutez le beurre, le parmesan, le miel, le jus de citron et le romarin 
et mélangez vigoureusement pendant 2 min pour rendre le riz bien 
crQmeux. 


5. Dressez le riz dans les feuilles de chou frisDet dC^osez au dessus 
une quenelle de cr me de gorgonzola. 
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CARNET DE VOYAGE 

écume impalpable de parmesan, asperges 
et truffe d’été, vinaigre balsamique de 25 ans 
et ses 5 variations stimulantes 

« Ce plat est le souvenir d’un merveilleux 
voyage en train de Pékin à Zurich, un voyage 
de l’Orient vers l’Occident. Les petites 
cuillères sont des crayons qui, au lieu 
d’écrire, décrivent le goût de chaque lieu. 

Des lieux inscrits à tout jamais dans mon 
souvenir. » 


Q©e 

8 30 min 30 min 


1. Cuisez les sucres au petit boulé (le sucre doit atteindre une température 
entre 116 et 125°C), puis mouillez-les avec les jus respectifs préalablement 
rDduits. Liez avec la ma zena cOayüe dans un peu d eau. 

2. Pelez les asperges et coupez-les en cubes, puis faites-les revenir 
une minute dans une poêle bien chaude. 

3. Portez à ébullition 300 g de lait, liez-le avec la maïzena délayée dans 
un peu d eau, rajoutez le parmesan et laissez-le fondre sans jamais faire 
bouillir. 

4. Chauffez * 60 C 200 g de lait et le monter avec un mixeur plongeant. 
Disposez sur le fond de huit petites coupelles le basilic haché, la fondue 
avec les asperges, I aneth et la truffe. DQDosez au-dessus la mousse 
de lait assaisonnée avec le gros sel. 

5. Servez chaque bol accompagné des cinq petites cuillères avec 
les rDductions. 


INGRÉDIENTS POUR LA FONDUE 

• 300 g de lait 

• 20 g de maïzena 

• 10 g d’aneth ciselé 

• 20 g de basilic haché 

• 20 g de truffe d’été hachée 

• 1 50 g de parmesan râpé 

• 200 g de lait 

• 5 g de gros sel 

• 100 g d’asperges vertes 

• 200 g de lait 

LES 5 PETITES CUILLÈRES 

• 20 g de vinaigre balsamique de 25 ans 

• 50 g de sucre 

• 150 g de jus de fruit de la passion 
rQduit “ 100 g 

• 2 g de maïzena 

• 50 g de sucre 

• 1 50 g de coulis de framboise 
rOduit" 120 g 

• 2 g de maïzena 

• 20 g de sucre et 1 0 g de miel 

• 200 g de jus d’orange réduit de la moitié 

• 4 g de maïzena 

• 20 g de chlorophylle de persil 

• 1 g de graines de sésame toastées 
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CUISINER VEGGIE 

la cuisine selon Pietro Leemann 


AGRUMES À L’ORIENTALE 

agrumes tièdes marines délicatement, sorbet 
de mandarines et parfum d’encens 


« Ce plat me suit depuis plusieurs années. 
À l’origine, c’était d’une recette proposée 
chez Girardet, à Montreux, "Oranges à 
l'orientale", que j’ai fait évoluer. Odorat et 
goût sont liés et quand le client sent le parfum 
de l'encens, il a aussi la sensation de le 
déguster quand il déguste la soupe, cette 
synesthésie le transporte dans un ailleurs, 
une autre dimension. » 



4 30 min 10 min 



INGRÉDIENTS 

• 12 oranges 

• 400 g de mandarines 

• 100 g de mandarines chinoises 

• 200 g de pamplemousse 

• 150 g de sucre 

• 200 g de jus de mandarine 

• 50 g de coulis de framboises 

• 20 g d’écorces de citron confites 

• 4 bâtonnets d’encens 


1. Pressez 4 oranges et levez les supr mes (pelez “ vif les quartiers) 
des autres oranges et des pamplemousses. Coupez en deux les 
mandarines chinoises et tez les pleins, pluchez les mandarines et 
séparez les quartiers. Blanchissez-les une minute dans de l’eau bouillante, 
puis plongez-les dans de I eau froide et tez les peaux et les pCfcins. 

2. Faites blondir 100 g de sucre, rajoutez le jus d’orange, le coulis 
de framboises et les mandarines chinoises et faites cuire 5 minutes. 
Rajoutez la chair des mandarines et portez à ébullition. Rajoutez 
les filets d’oranges et de pamplemousse et ôtez du feu. 

3. Pour le sorbet, mélangez le jus de mandarine et 50 g de sucre, puis 
placez le tout dans la sorbetière. 

4. Dressez en dpDOsant la soupe d agrume dans des coupelles, puis 
une boule de sorbet, enfin les zestes de citron confits et un bâtonnet 
d encens. 
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VENTE 

EN CE MOMENT 


ESPRIT YOGA 

LE MAGAZINE LEADER 

de la presse yoga en France 


esprit 
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YOGA 

ET RELIGION 

CHRISTIANISME. 
JUDAÏSME. ISLAM 
QUELLE PLACE 
POURLEYOCA? 


SOLAR 

IMPULSE 

UN TOUR DU 
MONDE ET UN 

VOYAGE INTÉRIEUR 


'■> 


RESTORATIVE 

YOGA 

8 POSTURES 

POUR UNE DÉTENTE 

PROFONDE 


SATSANC 

TROUVER DU 
SENS, ENSEMBLE 


SAUNA 

LA CHALEUR 
QUI SOIGNE 
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M 04428 - W • F: 4,90 € RO 


ni mil m ii 


OUVRIR SON CŒUR, ACCUEILLIR L’AUTRE 


SSi 



SOLUTIONS VEG6IE ^ 

veggie express 

veggie express 

Pas le temps ? Pas l’envie ? Voici quatre recettes prêtes en moins de 15 minutes 
pour un repas sain et équilibré. C’est parti, top Chrono ! 

Par Marie-Laure Tombini 
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OMELETTE AUX CHAMPIGNONS 

INGRÉDIENTS 

• 1 oignon • 100 g de champignons de Paris 

• 2 c. à s. de purée de noisette • 2 c. à s. 
de noisettes • 4 œufs • 1 branche de persil 

• huile d’olive • sel et poivre 

1. mincez I oignon et faites-le revenir dans une po le avec 
un filet d’huile d’olive. 

2. Lavez et coupez le bout terreux des champignons, coupez- 
les en 4 et mettez dans la po le, salez et poivrez. 

3. Pendant ce temps, mettez la purOe de noisette dans 

un saladier. Ajoutez un œuf et battez jusqu’à ce que la purée 
de noisette soit bien incorporée. Ajoutez ensuite les œufs 
un par un, et versez dans la po le. Baissez le feu pour faire 
cuire doucement. 

4. Concassez grossi rement les noisettes avec un couteau, 
et ciselez le persil que vous versez sur I omelette. D s que 
le dessus de I omelette est cuit, retirez du feu et servez. 


Q©@ 

2 8 min 5 min 

SANS LACTOSE 
SANS GLUTEN 
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SPAGHETTI BOLOGNAISE ingrédients 

• 50 g de protéines de soja déshydratées • 1 oignon 
MM • 1 gousse d’ail • 400 g de tomates pelées et concassées 

^ " (en conserve) • 400 g de spaghetti • 1 branche de thym ou 

herbes de Provence • 1 filet d’huile d’olive • sel et poivre 

VEGAN - SANS LACTOSE 

1 Réhydratez les protéines de soja dans un bol avec le même volume d’eau bouillante. 

2 Émincez l’oignon et faites revenir dans une casserole avec un filet d’huile. 

3 Faites bouillir une grande casserole d’eau dans laquelle vous ferez cuire les pâtes 
le temps indiquDsur le paquet. 

4. pluchez et Dcrasez I ail, ajoutez dans la casserole avec la pulpe de tomate et 
le thym, salez et poivrez. 

5. gouttez les proteines de soja et ajoutez ~ la sauce. 

6 Lorsque les p tes sont cuites, Dgouttez et servez chaud avec la sauce. 
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PIZZA ÉPINARDS FETA RAISINS SECS 


oo@ 

2-3 5 min 15 min 


INGRÉDIENTS 

• 1 pâte à pizza • 1 boîte d’épinards à la crème 
(380 g) • 100 g de fêta • 20 g (1 c. à s.) de 
raisins secs • 1 c. à s. d’olives noires 


1 PrOchauffez le four * 200 C. 

2. Sur la p te “ pizza, rC^artissez les Epinards en prenant 
soin de laisser 2 cm de bord libre. 

3 Coupez la fêta en cubes et parsemez la pizza avec la fêta, 
les raisins et les olives. 

4 Enfournez 13 * 15 min * 200 C. 





INGREDIENTS 

200 g de tofu • 1 filet d’huile d’olive • 25 g (3 c. à s.) de sucre en 
poudre • 2,5 cl (4 c. à s.) d’eau • 1 c. à s. de bouillon de légumes 
en poudre • 5 cl d’eau • 1 c. à s. de sauce soja • 1 cm de gingem- 
bre frais (facultatif) • 1 pincée de graines de sésame 

1 Coupez le tofu en cubes et faites revenir avec un filet d’huile dans une poêle. 

2 Dans une petite casserole faites chauffer le sucre avec 4 c. * s. d eau. 

3 Mélangez le bouillon en poudre avec 5 cl d’eau puis la sauce soja, et si vous 
en avez, ajoutez du gingembre frais râpé. 

4 Lorsque le caramel commence à brunir, ajoutez le bouillon pour déglacer. 

5 Versez la sauce caramel dans la po le avec le tofu et laissez rülduire en 
mCJangeant rDguli rement. 

6 Saupoudrez de graines de sdsame et servez avec du riz 
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Boissons végétales 
Sans Sucres 







Ecomil Lait 

Ecomil Lait 

Ecomil Lait 

Ecomil Lait 

Ecomil Lait de 

Ecomil Lait 

Ecomil Lait 

Ecomil Boisson 

Ecomil Boisson 

d’amande 

d'amande sans 

d’amande sans 

d’amande sans 

coco- Amande 

de coco 

de coco 

aux noisettes 

aux chanvre 

sans sucres 

sucres calcium 

sucres vanille 

sucres protéiné 

sans sucres 

sans sucres 

sans sucres 

sans sucres 

sans sucres 

BioiL 

BiolL 

BioiL 

BiolL 

BiolL 

BiolL 

calcium Bio l L 

BiolL 

BiolL 


Optez pour une alimentation saine, en privilégiant les produits naturellement faibles en sucres. Limitez les 
sucres ajoutés et édulcorants qui modifient le goût naturel des aliments. La gamme de boissons végétales 
Ecomil Nature peut vous aider à contrôler votre consommation de sucre car elles sont : 


Sans sucres 
Sans sucres ajoutés 
Sans édulcorants 
Sans lactose ni gluten 
Certifiées Bio 



www.ecomil.com/fr/ 

Importé en France par www.europlabo.com. Disponible en magasins bio-diététiques. 








VEGGIESPHERE ^ 

shopping 


le panier 
veggie 

La rédaction a sélectionné pour vous des produits 
qui méritent le détour ! 

Par Anaïs Bocquet 

SOUPE EXPRESS 

Issues de l'agriculture biologique et embouteillées en Provence, 
les soupes Marcel Bio vont vous réchauffer cet hiver ! 100 % 
naturelles et sans crème, elles conviennent aux végétaliens. 

48 Cl / 3,95 €. En vente sur www.houra.fr 



MARCELBIO 





En Inde, le dahl ou curry de lentille est le plat traditionnel car il très nourris- 
sant. Il en existe des centaines de versions ! À la noix de coco, aux épinards, à 
la tomate, découvrez les recettes de Beena, une franco-indienne qui a lancé 
Beendhi, une boutique en ligne de produits indiens. 

5,90 €. En vente sur shop.beendhi.com 


LENTILLES À L’INDIENNE 


LE GOÛT DES ÎLES 

Sans gluten, ni lactose, le lait de coco 
est une excellente alternative au lait 
de vache ou de soja. Celui-ci a 
la particularité de ne pas cailler à la 
cuisson même s'il est porté à ébullition 
ou mélangé à des ingrédients acides 
(citron vert et autres agrumes...). Tartes, 
flans, purées, gratins, laissez le goût 
exotique de la coco parfumer toutes 
vos préparations culinaires ! 

1,59 €. En vente dans les magasins bio. 


LAVIS DVUE LECTRICE ■ SARA. 33 AtfS 
« La soupe Carottes, curry, coco a 
une texture iris ayréable avec un 
cjoOt (.un peu trop?) prononcé de 
curry. Celle aux 7 légumes est bonne mais un 
peu fade, ça me fait toujours le même effet 
avec les soupes aux légumes variés : j'aime y 
rajouter un peu de vieux cantal ou une vieille 
tomme pour une touche d'originalité I » 


^conul )| 

Cuisine t/, 


Lait de Coco 

Coeonut Mille 
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FOIE GRAS ÎOOX VÉGÉTAL 

Du faux foie gras ? Oui c'est bien ça ! L'association belge Gaia, qui 
lutte depuis toujours pour le bien-être des animaux, se bat contre 
le gavage des oies et canards. C'est ainsi qu'est né le faux gras, 
une alternative 100 % végétarienne, bio et respectueuse des 
animaux. Cette année, la recette a été renouvelée : l'huile de 
coco a remplacé l'huile de palme. On l'a testé et on approuvé ! 

3,90 €. En vente dans les magasins bio. 



INFUSION DETOX 

La période des fêtes est souvent un vrai défi 
pour nos estomacs, prenez donc soin de vous 
avec ces infusions ! À base de mélisse, de 
gentiane, d'anis et de camomille, ce mélange 
aide à la digestion tout en détoxifiant. Un allié 
utile et indispensable ! 

3,99 €. En vente dans les magasins bio. 




Grande passion & Vins naturels 


DU VIN NATUREL POUR LES FÊTES ! 

Décrié par certains, adoré par d'autres, le vin naturel fait de 
plus en plus parler de lui. Pour mieux s'y retrouver, Esprit 
Veggie a posé trois questions à Patrice des Petitescaves.com 

1. En quelques mots, qu'est-ce que le vin naturel ? 

Quand on parle de naturel, c'est par opposition au vin 
industriel, technique et formaté. Le vin dit naturel est élaboré 
à partir de raisins issus de l'agriculture biologique ou 
biodynamique. Le vigneron vinifie sans additifs chimiques 
(levures chimiques, sucre, acidification...) et avec un mini- 
mum de soufre ajouté. 

2. Combien y a-t-il de vignerons « naturels » en France ? 

On estime aujourd'hui qu'il y a en France environ 1 500 
vignerons dits « naturels » (soit près de 1% des vignerons 
français) mais ce chiffre ne cesse de croître chaque année ! 

3. Des recommandations pour le repas de Noël 2016 ? 

Un Pommard Vieilles Vignes signé Fanny Sabre (Bourgogne) 
et puis bien sûr le compagnon idéal des fêtes, un Cham- 
pagne Lassaigne, Vignes de Montgueux (Extra Brut). 


'pQ.t| , tG5Ca^lG5.COfq 



MOHMO 


Plein de peps et 100% naturel, le moringa 
est le superaliment à cuisiner au quotidien 

Savoureux et riche en nutriments, allié des 
végétariens, il vous apporte forme et équilibre 


Le moringa est I une des plantes I 
plus riches au monde en vitamines, 
minéraux, et antioxydants 

(calcium, magnétium, far, vitamine* A *“ c 
polyphénolt, oméga 3 al 6) 




MORINGA 

POUDRE 


D'ap'èt la dMMfrwot du 
World Vcgctebla Conter 
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CUISINER VEGGIE ^ 

desserts autrement bons 


SPÉCIM- 

CHOCOLW 


sans qu 



La cuisine sans gluten peut, contrairement à certaines idées reçues, être très festive et gourmande. 
Les recettes traditionnelles sont une source d’inspiration éternelle. Ici, le pain de Gênes, d’origine 
italienne, est réinterprété en version marbrée, le mi-cuit est accompagné d’une crème de coco et 
la marquise devient croquante ! 




Les trois recettes suivantes sont tirées 
du livre Desserts de fête sans gluten, 
de Frédérique Barrai. Intolérants ou 
simplement curieux, les adeptes de 
la cuisine sans gluten peuvent se lancer 
les yeux fermés grâce à cet ouvrage. 

46 recettes de desserts classiques (choux, 
bûche de Noël, gâteau au chocolat, etc.) 
ou originaux (fondant à la rhubarbe, opéra 
à la pistache...) épateront les convives. 
Frédérique Barrai est fondatrice et 
rédactrice en chef du magazine Niépi (I* 
magazine consacré à la vie sans gluten). 


yioxqufoe m chocoiat 


ooa© 

8 30 min 35-40min 24h 

Attention ! Le dessert se prépare la veille pour le lendemain. 


INGRÉDIENTS 
POUR LE BISCUIT 

• 45 g de graines de lin 
moulues 

• 180 g d’eau 

• 140 g de graines de 
sDsame 

• 65 g de miel 

• 2 pincées de sel 

POUR LE SIROP 

• 2 c. à s. de cognac 


• 2 c. à s. de sirop 
d’érable 

POUR LA CRÈME 
AU CHOCOLAT 

• 200 g de chocolat noir 

• 90 g d’huile de coco 

• 120 g d’huile d’olive 
au goQ neutre, non 
fruitOe 

• 70 g de sucre de 
canne blond 


• 7 œufs moyens 

POUR LA DÉCORATION 

• 1 à 2 c. à s. de cacao 
en poudre amer 

• 2 pincées de graines 
de sDsame 

• 4 c. à s. de chantilly 
de coco 

• quelques baies 
de goji 


1. Mixez tous les ingrédients ensemble jusqu’à obtenir une pâte 
collante. 

2. À l’aide d’une spatule, abaissez la pâte sur une épaisseur de 
0,5 cm et formez un rectangle. PrOchauffez le four * 180 C (th.6) 
et enfournez 15 min. Baissez la tempOature et poursuivez la 
cuisson 20 à 25 min. Le biscuit ne doit pas durcir. Laissez refroidir, 
puis dDcoupez trois rectangles Qgaux adaptOs * la taille du moule. 

3. Dans un petit bol, mélangez longuement le cognac et le sirop 
d’érable puis, à l’aide d’un pinceau de cuisine, badigeonnez 

les trois rectangles de biscuit. 

4. Cassez le chocolat en morceaux et faites-le fondre au bain- 
marie avec I huile de coco. 

5. Séparez les jaunes des blancs d’œuf, puis dans un récipient, 
fouettez l’huile d’olive et le sucre au batteur électrique. Ajoutez 
les jaunes d’œuf un à un puis incorporez le chocolat fondu. 

6. Battez les blancs d’œuf en neige avant de les intégrer 
ddicatement au rrOange au chocolat. 

7. Versez une couche de cr me au chocolat, puis disposez 

un rectangle de biscuit par-dessus. Reproduisez cette opération 
avant de terminer par une demi re couche de cr me au chocolat. 

8. Couvrez le moule avec d un torchon propre et placez-le 24 h 
au lOrigOateur. DOnoulez et dDcorez de cacao en poudre. 
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y/Urcuito an chocolat tome de coca 


©©© 

8 pièces 12 min 15 min 


INGRÉDIENTS POUR LA CRÈME DE COCO 

• 150 g de crème de coco cuisine 

• 1 jaune d’œuf 

• 2 c. à s. rases de sucre de canne 
blond (ou fructose) 

• 3 pincées de vanille en poudre 


POUR LES MI-CUITS 

• 1 noisette + 135 g de margarine 
non hydrogOiDe 

• 150 g de chocolat noir 

• 4 œufs (220 g) 

• 110 g de sucre de canne blond 

• 40 g de farine de riz 

• 20 g de fécule de pomme de terre 

• 8 carrés de chocolat noir 


1. Dans une casserole, portez la crème de coco à ébullition. 

Dans un saladier, fouettez au batteur électrique le jaune d’œuf et 
le sucre jusqu’à ce que le mélange blanchisse. Versez la crème 
de coco bouillante le long du saladier, tout en fouettant. 

2. Versez le mDange dans une casserole et chauffez * feu doux. 
Remuez continuellement à l’aide d’une cuillère en bois et incorpo- 
rez la vanille. D s que la préparation commence * Epaissir, 
transvasez dans un rOcipient froid. RDservez votre cr me de coco. 

3. PrOchauffez le four * 210 C. Graissez les huit moules avec 
une noisette de margarine non hydrogChOe. 

4. Cassez le chocolat noir en morceaux et faites-le fondre au 
bain-marie avec les 135 g de margarine. Battez au fouet pour 
obtenir une texture homogène. 

5. Chauffez les œufs et le sucre au bain-marie. Battez jusqu’à ce 
que le mélange blanchisse et tiédisse. Versez dans un saladier et 
fouettez au batteur électrique, à vitesse maximum, pendant 2 min. 

6. I aide d une cuill re, incorporez le chocolat fondu, la farine et la 
fOcule. 

7. Remplissez les huit moules “ mi-hauteur, disposez un carrDde 
chocolat dans chaque moule, puis rQ)artissez le reste de p te. 
Enfournez pendant 6 minutes. 

8. Laissez refroidir, dOnoulez et servez les mi-cuits accompagnas 
decr me coco. 



‘paim de gênee mwdtoée glaçage 
an chocolat 


O0OG 

4 pièces 30 min 


INGRÉDIENTS POUR LE GÂTEAU 

• 1 noisette de margarine non 
hydrogdiDe 

• 4 œufs 

• 200 g de pâte d’amande 

• 25 g de farine de riz demi-complet 

• 3 g de poudre à lever 

• 60 g d’huile d’olive au goût 
neutre, non fruitOe 


30 min 30 min 


• 4 c. à c. rases de cacao en 
poudre non suciD 

POUR LE GLAÇAGE 

• 200 g de chocolat noir 

• 150 g de crème d’amande cuisine 

• quelques petites fleurs 

• 4 c. à s. d’amandes concassées 


1. PrOchauffez le four * 160 C. Graissez les ramequins avec une 
noisette de margarine non hydrogChOe. 

2. À l’aide d’une fourchette, battez les œufs et incorporez progres- 
sivement la pâte d’amande émiettée. Continuez au batteur 
électrique, jusqu’à obtenir une texture lisse et homogène. 

3. Incorporez la farine tamisOe au fouet avec la poudre “ lever et 
I huile d olive. 

4. Versez la p te dans les quatre ramequins. Remplissez jusqu * 
mi-hauteur. Ajoutez une cuill re ~ cafOde cacao tamisa et 
mélangez brièvement pour dessiner des marbrures. Recouvrez en 
rCpartissant le reste de p te dans chaque ramequin. 

5. Enfournez pendant 20 min, augmentez la tempOature du four A 
180°C et cuisez encore pendant 8 à 10 min. Vérifiez la cuisson en 
plantant la pointe d’un couteau au cœur des gâteaux. 

6. Cassez le chocolat en morceaux et faites-le fondre au bain- 
marie avec la cr me d amande. Laissez tiOdir. 

7. Placez la grille de refroidissement au-dessus d un plat. Versez 

le gla âge au centre de chaque g teau et laissez couler, jusqu * ce 
que le chocolat les recouvre enti rement. Recouvrez d amandes 
concassDes. Avant de servir, entreposez au rOfrigOateur pendant 
30 min minimum. 
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CUISINER VEGGIE ^ 

desserts autrement bons 


SPÉCIM- 

CHOCOLW 


sans actose 


Vous êtes intolérant au lactose mais regrettez le chocolat chaud de votre enfance ? 

Pas de problème, Esprit Veggie vous propose solutions et bonnes idées pour un goûter 
savoureux et chocolaté ! 



« Tfoe » gâteau m chocoiat 


o©a 

1 pièce 10 min 25 min 

SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS 

• 300 g de chocolat noir 

• 1 c. à c. de chicorée lyophilisée 

- 20 cl de crème de riz liquide ou bien 
de crème d’amande liquide 

• 3 œufs 

• 2 cuillères à soupe d'huile 
d’olive ou de tournesol 

• 1 pincée de sel 


1 . Coupez le chocolat noir en morceaux et mettez-les dans 
un saladier. Portez la crème à la limite de l’ébullition et 
versez-la sur le chocolat. 

2. Laissez reposer 2 min, le temps que le chocolat fonde, 
puis tournez avec une cuill re pour mdanger le tout. 

3. Ajoutez alors, la chicorée, les œufs, l’huile et le sel 
et méangez les ingrédients. 

4. Versez la pâte dans un moule de la taille d’un moule à 
charlotte beurré. Cuisez 25 min à 170 °C (chaleur statique). 
Si vous utilisez un moule plus grand, 21 min devraient 
suffire. Le gâteau devra être légèrement tremblant au 
milieu. 


Ksbuc& : La crème de riz liquide 
et la crème d'amande remplacent 
très bien la crème fraîche. 
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Ghocolat chaud végétât 
à ta fmxée de noisette 

O©© 

1 tasse 10 min 5 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 250 g de lait végétal (riz, amande...) 

• 1 c. à s. de purée de noisette 

• 1 c. à s. de cacao 

• 1 ou 2 c. à s. de sirop d’agave ou de sucre 

1. Dans une grande tasse mettez le cacao 
et dDayez avec un peu de lait froid jusqu * 
former une p te. 

2. Ajoutez la purDe de noisette et mQangez 
bien. Si besoin ajoutez un peu de lait froid. 

3. Faites chauffer le reste du lait. Puis 
versez dans la tasse progressivement tout 
en mCJangeant. 

4. Ajoutez enfin le sirop d’agave ou le sucre. 


La purée de noiseiie se conserve 
à température ambiante. Elle apporte du 
moelleux et un très fort goût de noisette. 

Le sirop df agave est le jus extrait 
d'une plante grasse, une sorte de cactus, 
l'agava tequilana. Très sucré, il remplace 
parfaitement le miel ou le sucre dans vos 
préparations. 



fytomie tout noisette 

O©0 

6-8 10 min 40 min 

SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 120 g de noisettes concassées ou non 

■ 120 g de purée de noisette 

• 300 g de chocolat 

■ 120 g d’un mélange de sucre complet et miel 

• 2 œufs 

• 50 g de poudre de noisette 

• 50 g de farine de riz complète 

• 120 g de lait de noisette 

• 1 pincée de sel 

• 1 pincée de bicarbonate de sodium 

1. Dans un saladier, mCJangez le sucre 
et le miel avec les œufs. Puis, ajoutez 
la purDe de noisette, la farine de riz 
compl te, la poudre de noisette, les 
pincées de sel et de bicarbonate. 

2. Faites fondre le chocolat dans le lait 
de noisette ~ feu doux et ajoutez-les 

• la p te. 

3. Enfin, incorporez les noisettes. 

4. Huilez un moule plut t carrD (20x20 cm) 
et versez la p te. Cuisez 40 min * 160 C. 
La pointe d’un couteau plantée dans 

le g teau doit ressortir IDg rement humide 
mais pas mouillée de pâte (ce n’est pas 
un fondant, ni un coulant au chocolat 
que nous souhaitons obtenir). 



Jduffiim moelleux 
au chocolat noix 

O©0 

8-10 10 min 20 min 

SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS POUR LE GÂTEAU 

• 150 g chocolat noir sans lactose 

• 80 g de sucre blond de canne 

• 3 gros œufs bio 

• 75 g d’huile d’olive 

• 75 g de farine de riz 

• 1 c. à c. de poudre à lever 

1. Faites fondre le chocolat au bain-marie. 

2. Dans un saladier, fouettez les œufs 
avec le sucre. 

3. Incorporez peu * peu le chocolat fondu. 

4. Ajoutez l'huile et mélangez bien. Puis 
ajoutez ensuite la farine et la poudre * 
lever. 

5. Dtyosez les caissettes en papier dans 
des moules à muffins. Versez la pâte 

• g teau en remplissant aux 3/4. 

6. Faites cuire 20 “ 25 min dans le four 
prOchauffD* 180 C. 


« Conseil : Cette recette est aussi 
: sans gluten grâce à l'utilisation de 
la farine de riz. Vous pouvez bien 
entendu la remplacer par de la farine 
: de blé dans les mêmes proportions. 

Ik ü 
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CUISINER VEGGIE ^ 

desserts autrement bons 


Des desserts élégants, goûteux et vegan, c’est possible ! Esprit Veggie a sélectionné 
pour vous les trois recettes indispensables pour célébrer les fêtes de fin d’année 
ou vos dimanches hivernaux ! 


* 7 anteiettefi tout ckocoiat 

0 @@© 


4 30 min 15 min 3 h 

VEGAN - SANS LACTOSE 


INGREDIENTS POUR LA PATE 

• 300 g de muesli au chocolat 

• 130 g de purée d’oléagineux 
(d’amande blanche, de noi- 
sette...) 

• 4 c. à s. de sirop d’agave 

POUR LA CRÈME AU CHOCOLAT 


• 30 g d’arrow-root 

• 5 c. à s. de poudre de cacao 

• 50 g de sucre de canne en 
poudre 

• 100 g de chocolat à pâtisser 

• 1 c. à c. de vanille en poudre 
ou 2 gouttes d’extrait naturel 


• 60 cl. de lait végétal (amande, de vanille 
avoine, riz, soja...) 

1 . La p te 

- PrDchauffez le four * 180 C (th.6). 

- Mélangez les 3 ingrédients puis mixez-les dans un robot 
pendant 3 min environ, jusqu’à obtention d’une pâte sableuse. 

- Disposez la p te directement dans 4 moules “ tartelette, 

du bout des doigts, en appuyant bien pour obtenir une couche 
assez fine. 

- Enfournez pour 15 min * 180 C. Sortez du four et laissez 
refroidir. 

2. La cr me au chocolat 

- Versez l’arrow-root dans une casserole. Délayez-le avec 

1/3 du lait végétal à l’aide d’un fouet afin d’éviter tout grumeau. 
Ajoutez les 2/3 du lait restants puis portez à ébullition. 
MDangez rDguli rement. 

- Hors du feu, ajoutez le cacao en poudre, le sucre, la vanille 
et le chocolat pâtissier. Mélangez bien jusqu’à ce que le 
chocolat soit bien fondu. 

2. La phase finale 

- Versez la cr me au chocolat sur les fonds de tarte refroidis. 

- Placez au rOfrigOateur pendant 2 * 3 h avant de dDguster. 



Üenninet têqè) xet 
comme > unejonêt naine 

O© 

6 pièces 10 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS 

• 24 griottines au kirsch 

• 200 g de tofu soyeux 

• 50 g de chocolat noir à pâtisser 
(autour de 50-60% de cacao) 

• des cœurs en chocolat pour 
ddcorer 

1. Faites fondre le chocolat * feu doux dans une casserole. 

2. Mettez le tofu légèrement égoutté dans un blender avec 

le chocolat fondu et mixez jusqu’à obtenir une crème homogène. 
Versez-la dans une poche A douille. 

3. RL^artissez 3 griottines par verrine avec un peu de liqueur 
contenue dans le bocal. Pochez un peu de crème au chocolat 
par-dessus, puis garnissez d’une griottine et de quelques 
cœurs en chocolat. 

4. Réservez au frais jusqu’au moment de servir. 



%anana bnead 


o®e 

6-8 30 min 45 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS 

• 3 petites bananes bien mûres 

• 30 g de rapadura (ou cassonade, 
ou sucre) 

• 80 g de farine de noisettes 

• 120 g de farine de riz 

• 1 c. à c. de poudre à lever 

• 1 pincée de bicarbonate de soude 


• 50 g de pépites de chocolat 

• 100 g de purée de noisettes 

• 5 cl d’huile de colza (ou autre) 

• 15-20 cl de lait de noisette 
(ou soja, vanille...) 

• 70 g de chocolat noir 


1. Préchauffez le four A 180 C (th.6). 

2. Dans une assiette, écrasez les bananes en purée avec 
le rapadura. Ajoutez la purée de noisettes. 

3. Dans un saladier, mdangez la farine de noisette et la farine 
de riz. Incorporez la poudre à lever et le bicarbonate. 

4. Ajoutez la purée de bananes/noisette aux farines. Incorporez 
le lait f ajuster selon votre p te, si elle est plus ou moins 
épaisse), l’huile et les pépites de chocolat. Mélangez bien. 

5. Versez la préparation dans un moule “ cake. Enfournez 
pour 35-40 min environ. Surveillez la cuisson, cela dépend 
de votre four. 

6. Laissez tiédir le banana bread. 

7. Pour la couverture en chocolat : faites chauffer le chocolat 
au bain-marie. Versez aussitôt sur le banana bread tiède. 
Laissez refroidir et dégustez sans plus tarder! 
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m, LES IDEES ^ 

actus veggie 


ABATTOIRS 

L'IMPOSSIBLE RÉFORME 

Les vidéos choc diffusées par l’Association L214 sur la souffrance animale 
dans les abattoirs ont déclenché une prise de conscience collective et ont 
obligé les pouvoirs publics à réagir. Mais jusqu’où sont-ils disposés à aller? 

Par Aurore Berchet 


D ans notre Hors-Série du printemps 
2016, nous avions interviewé une 
porte-parole de l’association L214. 
Cette association se bat contre toute 
forme d’exploitation animale et a fortiori 
contre la souffrance infligée aux ani- 
maux dans les abattoirs. L214 avait pu 
se procurer et diffuser plusieurs vidéos 
tournées clandestinement dans des 
abattoirs un peu partout en France. Au- 
delà de la violence inhérente aux lieux 
destinés à la mise à mort des animaux, 
ces vidéos montrent des bêtes 
dépecées encore conscientes, des ac- 
tes de cruauté gratuits, des manque- 
ments graves à la réglementation. Ces 
vidéos montrent aussi la conscience 
qu’ont les animaux d’aller vers la mort. 

LA CRÉATION D'UNE 
COMMISSION D'ENQUÊTE 
PARLEMENTAIRE 

Le rôle de lanceur d’alerte joué par 
l’association a été efficace. La vague 
d’indignation soulevée par ces vidéos a 
été énorme. Un voile avait été levé sur 
des pratiques souvent d’une violence 
choquante, voire gratuite. L’opinion pub- 
lique s’est rendue compte que les abat- 
toirs représentent de véritables « boîtes 


noires », des lieux à l’écart, fermés sur 
eux-mêmes, très peu contrôlés par les 
services de l’État, et où les animaux sont 
réduits à des objets car seules régnent 
les lois de la productivité. 

Face à ces preuves flagrantes et à l’émoi 
de l’opinion publique, les pouvoirs pub- 
lics ont dû réagir. Une Commission par- 
lementaire d’enquête a été mise en place, 
présidée par le député Olivier Falorni : 
une centaine de personnes ont été audi- 
tionnées, plusieurs abattoirs ont été visi- 
tés et à l’issue des travaux un épais rap- 
port final avec 65 recommandations 
concrètes a été approuvé et rendu pub- 
lic. Il est téléchargeable sur le site de 
l’Assemble Nationale (rapport 4038). 

S’il faut souligner le caractère utile et bi- 
envenu de cette commission, qui a poin- 
té avec diligence et sans complaisance 
les problèmes et les causes des dys- 
fonctionnements des abattoirs, on ne 
peut que regretter son extrême timidité, 
voire son silence volontaire, au sujet du 
modèle alimentaire carné et de la né- 
cessité même de ces abattoirs. En 
d’autres termes, le rapport énumère une 
longue liste de solutions, techniques 
(nouveaux modes d’étourdissement, 


installation de caméra de vidéo-surveil- 
lance, abattoirs mobiles) et humaines 
(formations, embauches, présence de 
personnel vétérinaire), très coûteuses et 
difficiles à concrétiser, mais ne remet 
jamais en question le modèle culturel et 
alimentaire sous-jacent, celui qui a 
amené les Français à consommer de 
plus en plus de viande et qui a rendu 
nécessaire l’industrialisation de la mise 
à mort. 

MANGER DE LA VIANDE 
EST UN CHOIX, PAS 
UNE NÉCESSITÉ 

Pour rompre ce silence, la députée Lau- 
rence Abeille, membre de la Commis- 
sion, a tenu à reprendre certains propos 
tenus par la philosophe Florence Bur- 
gat, pour qu’ils figurent dans les annexes 
du rapport. Bien que faisant partie des 
spécialistes auditionnés par la commis- 
sion, les propos de cette experte 
n’avaient pas été retenus dans le rap- 
port principal. Et pour cause, cette intel- 
lectuelle affirme sans détour que « soit 
on pense le problème à l’intérieur du 
cadre réglementaire en vigueur et l’on 
tient, sans examen, pour légitime ce qui 
est légal, on s’interdit alors de compren- 
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#ABATTOIRS 


# EXPERIMENTATION ANIMALE 
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LA TORTURE... 
C'EST LÉGAL ? 


Monsieur le Président 
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« ON NE POURRA JAMAIS RENDRE HUMAINE 
LA MISE À MORT D’UN ÊTRE VIVANT ET SENSIBLE » 


dre pourquoi certains remettent en 
cause la boucherie et l’on cantonne le 
problème à des dérives ou à des as- 
pects techniques ; soit on s’interroge 
depuis les fondements sur la légitimité 
de la boucherie et l’on se demande alors 
s’il est juste de faire subir aux animaux 
ce que nous leur faisons subir, c’est-à- 
dire le pire - de quel droit, en l’absence 
de nécessité, assimilons-nous les ani- 
maux à des ressources transformables 
ou à des biens dont l’usage implique la 
destruction? ». 

L'APPEL DU MONDE 

Suite aux conclusions timorées de la 
commission parlementaire, un appel a 
été lancé par un collectif d’artistes, intel- 
lectuels et humanistes dans les pages 
du quotidien Le Monde ( Plaidoyer pour 
le véganisme - Le Monde du 20 septem- 
bre 2016). Cet appel pose les questions 


fâcheuses que le rapport Falorni a soi- 
gneusement contournées. On y lit notam- 
ment : « Les techniques d’abattage en 
elles-mêmes rendent impossible toute 
amélioration concrète du sort des ani- 
maux d’élevage ; l’industrialisation de la 
mort est une condition de la survie 
économique de la filière de l’élevage, 
soumise aux lois du marché et de la con- 
currence, et elle se paie au prix de la 
grande souffrance des animaux. Les so- 
lutions proposées par la commission 
d’enquête parlementaire n’y changeront 
rien et ne rendront pas moins nécessaires 
un changement profond de nos modes 
de consommation et une transition vers 
un modèle agricole durable et res- 
pectueux de la vie des animaux et de 
notre environnement ». En d’autres termes, 
rendre les abattoirs plus « humains » est 
un objectif intrinsèquement contradic- 
toire. Certes, on peut mieux encadrer, 
mieux former, on peut introduire des in- 


novations techniques plus performantes. 
Mais on ne pourra jamais rendre humaine 
la mise à mort d’un être vivant et sensible. 

Les connaissances scientifiques actu- 
elles montrent sans ambiguïté qu’un ré- 
gime alimentaire végétarien est parfaite- 
ment équilibré et ne présente aucune 
carence pour l’organisme. Dans une so- 
ciété évoluée donc, une alimentation à 
dominante carnée n’est absolument pas 
une nécessité ; c’est un choix, qui peut 
être modifié. Il n’est pas non plus néces- 
saire d’adopter un régime strictement 
vegan pour faire évoluer les choses. 
Comme le rappellent les signataires de 
l’appel, réduire sa consommation de vi- 
ande est déjà un pas significatif : 
« D’autres encore ont fait le choix de 
réduire leur consommation de viande. 
Mais nous sommes tous portés par une 
même conviction : (...), notre société doit 
faire le choix de la fin du régime carné ». 
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SOLUTIONS VEGGIE ^ 

veggie au quotidien 


les essentiels du végétarien 

les galettes végétales 

À côté du tofu, du seitan, les galettes végétales sont un classique de l’alimentation 
végétarienne. Il existe mille et une recettes pour convenir au goût de chacun : 
céréales, légumes, légumineuses... C’est vous le chef alors faites vos jeux ! 


Galettes aux flocons d’avoine et soja 

o©o 

9 pièces 20 min 40 min 
VEGAN 


tfole : des galettes Inspirées 
de la recette The Ultimate 
Vegan Oatmeal Burger de 
Michelle Blackwood sur son blog 

http://healthiersteps.com 


INGRÉDIENTS 

• 1 petit oignon 

• 1 gousse d’ail 

• 50 cl d’eau 

• 6 cl de sauce soja (ou tamari) 

• 200 g de flocons d’avoine 

• 60 g de riz cuit 

• 65 g d’amandes hachées 

• 20 g de protéines de soja 
texturOes 


1 . Pelez et ciselez I oignon. Pelez et hachez la gousse d ail. 

2. Réhydratez les protéines de soja dans un grand bol d’eau chaude et 
□gouttez-les. 

3. Dans une grande casserole, portez l’eau et la sauce soja à ébullition. 

4. Ajoutez l’oignon, l’ail, les flocons d’avoine, le riz cuit, les amandes 
hachDes et les proOnes de soja. Baissez le feu et laissez cuire jusqu A 
ce que le liquide soit absorbé, 2 à 5 min. 

5. Laissez refroidir puis formez des galettes entre vos mains. 

6. Placez sur une plaque * four et faites cuire 30 min dans le four 
prCfchauffD " 1 80 C, en retournant les galettes * mi cuisson. 


LE COIM DES ASTUCES 

-* four les pressés ■ Le Moulin, des Moines propose plusieurs mélanges pour galette 
à. base d'épeautre. de guinoa. de sarrasin, ou encore au son d'avoine. Il suffit 
d'y rajouter 2 œufs et un peu d'eau et le tour est joué! 

3, Sh- € &n vente sur wrtw.moulindesmoines.com 






-> Tour les amoureux de Tapéro • Faites comme Juliette, 
transformez vos galettes végétales en sucettes pour l'apéro ou pour 
vos enfants! Allez donc faire un tour sur son blog ■ 

http-Hlesrecettesdejuliette.fr 

-* four les organisés ■ faites un atelier de confection de galettes et 
congelez-les ! Quand le temps mangue, faites griller du pain, râpez 
une carotte, émincez un oignon et hop un hamburger veggie ! 
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SOLUTIONS VEGGIE ^ 
veggie au quotidien 




Galettes de polenta aux tomates séchées 
et herbes aromatiques 

Q®0 

8 pièces 15 min 20 min 
VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 200 g de polenta • 1 c. à s. d’herbes aromatiques 

• 1 I d’eau séchées : thym, origan, basilic 

• 1 bouillon cube de légumes • 1 c. à s. de graines de pavot 

• 5 tranches de tomates séchées • sel gris de mer 

• 1 oignon rouge • poivre du moulin 

1. Épluchez l’oignon et faites-le revenir 5 min dans une poêle 
huilDe. RDservez. 

2. Réhydratez les tomates séchées dans un bol d’eau bouillante 
pendant 5 min. Puis coupez-les en petits dDs. RDservez. 

PrOchauffez le four * 210 C (th.7). 

4. Faites bouillir l’eau dans une casserole avec le bouillon cube. 
Lorsque l’eau bout, versez-y en pluie la polenta tout en remuant. 
Laissez cuire pendant 2-3 min sans jamais cesser de remuer, 
jusqu’à ce que la polenta épaississe. Ajoutez les herbes aroma- 
tiques, l’échalote, les tomates séchées et les graines de pavot, 
salez et poivrez * convenance. 

5. Chemisez une plaque allant au four de papier cuisson. 
Déposez-y 2 c. à s. environ de polenta. Aplatissez à l’aide du dos 
de la cuill re (environ 1,5 cm. de hauteur), formez un rond (vous 
pouvez vous aider d’un emporte-pièce) et renouvelez l’opération 
jusqu’à épuisement de la polenta. 

6. Enfournez pour 5 min afin de faire dorer les galettes. 

7. Servez de suite et dDgustez avec une salade verte. 


Galettes végétales quinoa boulgour 
saveur d’Italie 

©©© 

6 pièces 15 min 30 min 
SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS • 2 c. à s. de pesto 

• 45 g de quinoa • 1 œuf 

• 45 g de boulgour • 3 c. à s. de farine 

• 1 échalote • 3 c. à s. d’huile d’olive 

• 2 ou 3 tomates séchées pour la po le 

1 . Faites bouillir une grande casserole d'eau salée. Versez-y 
le quinoa et laissez cuire 8 min. Puis ajoutez le boulgour et 
laissez cuire * nouveau 8 min. gouttez. 

2. Pelez et Qnincez I Dchalote. Coupez les tomates süchDes 
en petits dDs. Ajoutez-les aux cOdales. 

3. Ajoutez ensuite le pesto et laissez un peu refroidir. 

4. Incorporez l’œuf et la farine, mélangez bien. 

5. Faites chauffer * feu moyen une po le avec un peu d huile. 
Posez un cercle en inox puis versez un peu de p te dedans, 
retournez au bout de quelques minutes. Vous pouvez aussi 
faire cuire les galettes sans cercle inox en posant une boulette 
de p te aplatie. 
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SANTE & BIEN-ETRE ^ 

wiki veggie 


LA SAUCE SOJA 

Condiment incontournable de la cuisine asiatique, la sauce soja occupe une place 
de choix dans nombre de recettes occidentales. Que vous soyez ou non, 
familier de ce nectar exotique, découvrez-le sous toutes ses coutures ! 

Par Virginie Monluc 


SOJA OU SOYA? 

Le vocable « soja » est inspiré de 
l’allemand alors que le terme « soya » 
dDcoule de I anglais (soy), lui-m me 
issu du japonais (shoyu). En Europe, la 
forme allemande prDdomine. 

QU’EST-CE QUE C’EST? 

Originaire de Chine, cette sauce est le 
résultat d une fermentation de protDnes 
vQgQales additionnDes deau et de sel 
marin. Selon les rDgions du monde, la 
composition de cet assaisonnement va- 
rie : graines de soja en Chine (tamari), 
mélange de soja et de blé au Japon 
(shoyu)... L’emploi d’additifs modifiant le 
goQ et la texture permet d offrir une 
gamme Elargie de sauces soja : fermen- 
tDe pure sans gluten, douce, sucrOe, te- 
neur en sel réduite, spéciale sushis... 
Petit rappel non dénué d inO t : les ha- 
ricots mungo plus connus sous le nom 
« pousses de soja » n’ont rien à voir avec 
les graines de soja Evoquées ici. Il s agit 
de deux légumineuses distinctes. 

QUEL GOÛT? 

D’une couleur brun ambré, plus ou 
moins foncDe, ce liquide aux puissants 
ar mes carnés rehausse les saveurs 
dun plat et le teinte d exotisme. La 
présence de blé adoucit le shoyu et lui 
confère des saveurs plus subtiles. 


SES VERTUS 

La sauce soja stimule la sDcrQion de 
sucs gastriques, facilitant ainsi la di- 
gestion. Source d acides aminDs, elle 
est aussi riche en antioxydants et en 
acides lactiques qui renforcent la flore 
intestinale et (assimilation des nutri- 
ments. Consommée en quantités mi- 
nimes, ses bienfaits sur la santé de- 
meurent... limitDs. 

VALEURS NUTRITIVES 

En raison du nombre de variétés de 
sauce soja, il est dDicat de fournir des 
donnDes nutritionnelles rigoureuses. 
Cependant sans mati re grasse et tr s 
peu calorique, cette sauce a tout pour 
plaire (exception faite de la version su- 
crOe...). 

CONSEILS D’UTILISATION 

La sauce soja remplace avantageuse- 
ment le sel. Passe-partout, elle se marie 
aisément au vinaigre, gingembre, jus 
d agrumes, süsame... Ce condiment par- 
fume riz, p tes, omelettes, assai-sonne 
viandes, poissons, tofu, sushis, sashi- 
mis, agrémente bouillons, soupes... Il 
permet de confectionner des marinades, 
des sauces, de dOglacer des 
viandes, des légumes... utiliser toute- 
fois avec parcimonie en raison de son 
goét puissant et de sa forte teneur en sel. 


Choisissez une marque sans OGM et 
de préférence bio! Avant ouverture, 
conservez votre flacon dans un endroit 
frais et sec, une fois ouvert, placez-le 
au réfrigEïateur pour une durOe maxi- 
mum d un mois. 

OÙ S’EN PROCURER ? 

Vous trouverez les petites bouteilles 
estampillées « sauce soja » dans les 
rayons exotiques, produits du monde 
ou condiments de vos magasins habi- 
tuels. 

QUEL COÛT? 

Son prix modeste contribue à fortifier 
son suce s : de 1 2 pour 125 ml, 

comptez un peu plus pour la sauce ta- 
mari (sans blé, sans gluten) ainsi que 
pour les produits certifiés bio. 

RECOMMANDATIONS 

En raison de sa forte teneur en sel, la 
sauce soja est déconseillée aux per- 
sonnes présentant de I hypertension ou 
souffrant d’obésité. 
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QUELQUES RECETTES EXPRESS AVEC DE LA SAUCE SOJA 

• Sublimez votre vinaigrette traditionnelle en ajoutant 1 c. à s. de sauce soja. 

• Réalisez une sauce à dips originale en mélangeant 1 yaourt, 1 c. à s. de sauce soja, 1 c. à s. de 
vinaigre basalmique. 

- Marinez du tofu nature coupé en petits dés dans 1 c. à s. de sauce soja, puis faites revenir à la poêle 
quelques minutes. 

• Émincez des carottes, courgettes, oignons, poivrons, faites-les cuire 10 à 15 min dans un wok avec 
2 c. à s. d’huile d’arachide, 5 min avant la fin de la cuisson, assaisonnez avec 2 c. à s. de sauce soja. 

- Ne cantonnez pas la sauce soja aux plats salés : versez 1 c. à s. de sauce soja sucrée dans vos 
desserts pour en décupler les saveurs : truffes au chocolat, tarte tatin, sauce caramel au beurre salé... 

La délicate maîtrise de la technique de fermentation rend difficile la confection d'une sauce 
soja maison. 
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Souriez au Bien-être 



L'Extracteur de jus grande ouverture sans BP A Extra Jus 


100 % nutriments et vitamines préservés ! 

Cet extracteur de jus ExtraJus sans BPA à extraction lente d'une vitesse de 40 tours / minute est capable d'extraire le jus de 
n'importe quels fruits et légumes (y compris l'herbe de blé, les feuilles, les racines et les oléagineux). Son excellente qualité 
d'extraction, lui permet de conserver tous les précieux nutriments contenus dans les aliments en dissociant parfaitement 
la pulpe du contenu minéral (eau + nutriments : enzymes, minéraux, vitamines). Vous obtiendrez ainsi un jus exempt 
de fibre et directement assimilable par l'organisme. Avec son accessoire pour desserts glacés (compris dans le prix), vous 
élargirez encore ses possibilités d'utilisation. Rapide, silencieux, avec un nettoyage très facile. 


Un rapport qualité / prix inégalé sur le marché : 

- Rotation lente : 40 tours / minute 
• Silence : 40 à 50 décibels 

- Grande ouverture : 7,5 cm pour passer de gros morceaux 

- Bouchon verseur 

- Puissance : 300 W 

- Kit Sorbets inclus 

- Livret de recettes inclus 

- Garantie 10 ans. 

2 colons disponibles argente, rouge 349,00 € 


ExtraJus 


Le tapis d'acupression Fleur de Vie Shantimat 



Relaxez-vous de manière originale en déclenchant la sécrétion d'endorphines ! 
Votre corps et votre dos vous diront merci ! 

Quand vous vous allongez sur ce tapis, une pression importante simultanée 
se fait sur plus de 4.000 points du dos. Cette action déclenche la sécrétion 
d'endorphines qui va vous aider à soulager les tensions dans votre corps. Les 
endorphines agissent comme la morphine mais sont secrétées par l'organisme 
(par l'hypophyse et l'hypothalamus) lors d'activités physiques intenses, excitation, 
douleur. Cela va également engendrer une détente des muscles du dos, une 
stimulation de la circulation sanguine. Ce tapis d'acupression procure bien-être 
et relaxation. 

Le tapis d'acupression Fleur de Vie Shantimat : une vraie bouffée d'énergie 
simple et naturelle qui permet d'éloigner le stress et la fatigue. 

Dimensions : 74 cm x 45 cm 

Oreiller Shantimat A 

vendu à part à 39 € 


3 coloris disponibles 
turquoise, violet, vert 



79,00 € 


Le Thé qui fleurit 



Un pur moment de plaisir pour les yeux et les f 
Découvrez la magie des fleurs de thé. Dans la boule de thé se cache 
une fleur exotique. En contact avec l'eau bouillante, la boule commence 
alors à s'ouvrir doucement. A la fin de l'infusion, la fleur cachée dans la 
boule apparaît dans toute sa beauté. Une idée de cadeau très originale. 

♦ ** * É ♦ # 


Composition du coffret Fleurs de thé 
1 théière Créano en verre de 500 ml. 
+ 6 fleurs de thé blanc ou noir 
ou 4 fleurs de thé blanc Bto 


29,90 € 


Vivre i 
Mieux/' 


www.vivre-mieux.com 

Commande par Internet, téléphoné, courrier ou dans notre boutique 

VIVRE MIEUX, 9 rue de la Carraire Parc des Agissons - 13770 Venelles 
Tél 04 42.92 50 33 * e-mail infb@vrvre-mieux ram 
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Technique de base : 
la cuisson du riz 
à sushi 


©0© 

10 min 20 min 1 h30 

INGRÉDIENTS POUR 260 G DE RIZ 

• 1 20 g de riz rond à sushi cru 

• 2 c. à s. de vinaigre de riz 

• 1 c. à s. de sucre 
•1/2c. àc. de sel 

1 . Faites tremper le riz dans 
de I eau froide durant 1 h. 

2. Pendant ce temps, faites 
chauffer le vinaigre de riz avec 
le sucre et le sel. Laissez cuire 
sans bouillir, jusqu’à dissolution 
compl te du sucre. Laissez 
refroidir. 

3. Placez le riz dans une 
passoire. Laissez Dgoutter 
30 min. 

4. Mettez le riz dans une 
casserole * fond üpa\s avec 
12 cl d eau. 

5. Couvrez, faites chauffer sur 
feu moyen pour porter I eau “ 
ébullition. Baissez le feu pour 
que I eau frOnisse * peine et 
comptez 5 min de cuisson. 

6. Baissez le feu et laissez cuire 

• feu tr s doux sans ter 
le couvercle durant 5 min. 

7. Laissez ensuite reposer 
hors du feu, avec le couvercle, 
durant encore 10 min. 

8. Ajoutez le vinaigre et 
mlZIangez ddicatement sans 
□craser les grains. Laissez 
refroidir" tempOature 
ambiante. 



Onigiris au chou rouge 

©00© 

5 pièces 1h 10 min 1h40 

INGRÉDIENTS 

* 260 g de riz japonais cuit (selon la recette de base) 

* 30 g de chou rouge • 5 ou 6 dés de tofu fumé 

* sauce soja * algue nori 



Onigiris de riz 
aux œufs brouillés 


© 00 © 

5 pièces 1h 20 min 1h40 

INGRÉDIENTS 

■ 260 g de riz japonais cuit (selon la recette de base) 
• 1 œuf • sauce soja • algue nori 


1 . mincez le chou rouge. 

2. Préparez le riz selon la technique de base en 
ajoutant le chou rouge hachD en m me temps 
que le vinaigre. Laissez totalement refroidir, sans 
mettre au rOrigOateur. 

3. Mouillez vos mains dans un bol d’eau froide. 
Prenez une boule de riz (environ 50 g) et 
compressez-la pour bien tasser le riz. Faites 
un creux au centre et dqoosez une cuillerOe de 
petit dés de tofu, refermez la boule de riz tout 
autour. Aplatissez la boule formée et donnez-lui 
une forme de triangle. 

4. DDcorez d un rectangle de feuille de nori. 

5. Renouvelez I opOation avec le reste des 
ingrOdients. 

6. Servez avec de la sauce soja et du wasabi. 


1. Préparez le riz selon la technique de base. 
Laissez totalement refroidir, sans mettre au 
rdrigOateur. 

2. Dans un bol, fouettez l’œuf en omelette avec 
une fourchette. Incorporez le sucre et le sel. 
Faites cuire l’œuf dans une petite poêle à la 
manière d’un œuf brouillé, pour séparer la chair 
en petits morceaux. Ajoutez-les au riz vinaigrü 

3. Mouillez vos mains dans un bol d’eau froide. 
Prenez une boule de riz (environ 50 g) 

et compressez-la pour bien tasser le riz. 
Aplatissez la boule formée et donnez-lui 
une forme de triangle. 

4. DDcorez Q/entuellement d un rectangle de 
feuille de nori. 

5. Faites de m me avec le reste des ingrOdients. 

6. Servez avec de la sauce soja et du wasabi. 


◄ Onigiris panda 

O © © © 

5 pièces 1 h30 10 min 1h40 

INGRÉDIENTS 

• 260 g de riz japonais cuit 
(selon la recette de base) 

• 1 œuf • sauce soja 

• algue nori 


1. Préparez le riz selon la technique de base. Laissez 
totalement refroidir, sans mettre au rOfrigOateur. 

2. DOcoupez les feuilles de nori pour former les pattes 
et le visage des pandas. 

3. Mouillez vos mains dans un bol d’eau froide. Prenez 
une boule de riz (environ 50 g) et compressez-la pour 
bien tasser le riz et lui donner une forme allongée. 

4. DDcorez avec les feuilles de nori. 

5. Faites de m me avec le reste des ingrOdients. 

6. Servez avec de la sauce soja et du wasabi. 


A n&cdot& 

Les onigiris c'est l'équivalent 
du pain au chocolat à l'heure du goûter 
pour les enfants japonais. Ces boulettes de riz 
sont adorées par tous, y compris par les héros 
de mangas puisque même les Pokémons 
en mangentl 
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LES IDEES 

Donnes feuilles 


ZOOPOLIS 

UNE THÉORIE POLITIQUE 
DES DROITS DES ANIMAUX 

Par Virginie Monluc 

Paru en 2011, le déconcertant opus de S. Donaldson et W. Kymlicka est enfin traduit 
en français. Iconoclaste, cet ouvrage de référence en matière de droit des animaux 
s'inscrit dans une logique de rupture avec les écrits pionniers, en exposant 
des voies encore inexplorées. Un tsunami idéologique ! 


hilosophe politique, enseignant 
I Université de Queen, le Canadien, 
W. Kymlicka est reconnu pour son 
travail sur le multiculturalisme et 
I Dthique animale. La question des mi- 
norités (nationales, ethniques, culturel- 
les) est prépondérante dans son œuvre. 
S. Donaldson, son Dpouse, a Dent des 
livres de cuisine vegane et un roman 
pour enfant. 

Le couple de chercheurs préconise 
un nouveau cadre moral, capable 
d’établir un lien direct entre le traitement 
des animaux et les principes fonda- 
mentaux de la justice démocratique et 
des Droits de I homme. En effet, les au- 
teurs arguent que les mouvements de 
dDfense des animaux sont dans une 
impasse : les avancDes timorées dans 
le démant lement du syst me d ex- 
ploitation des animaux stagnent labo- 
rieusement, les fondements sociaux, lé- 


gaux et politiques du gigantesque 
« génocide animal » perdurent... 

Cet pre constat incite donc nos uni- 
versitaires à provoquer un véritable 
schisme avec les tenants du droit des 
animaux en s attaquant * une nouvelle 
dimension : nos obligations positives, 
nos devoirs relationnels * IDgard du 
monde animal. Aux droits négatifs (droit 
de ne pas tre tué, de ne pas tre tortu- 
ré, de ne pas tre enfermCD, S. Donald- 
son et W. Kymlicka opposent des droits 
positifs : respect des habitats des ani- 
maux, organisation de notre sociQD en 
considérant les besoins des êtres vi- 
vants, obligation de leur porter assis- 
tance... Sans renoncer aux droits uni- 
versels de base des animaux et à leur 
inviolabilité, nos deux penseurs leur ac- 
colent des droits diffDrenciDs. Ainsi trois 
catDgories d animaux et les statuts y 
afférents sont définis : 


Les animaux domestiques doivent 
jouir d une co-citoyenneté car les 

hommes ont rendu ces animaux dé0en- 
dants, en les asservissant. Les animaux 
sauvages doivent vivre sDparOment de 
la sociQD humaine et tre souverains 
sur leur territoire. Quant aux animaux 
liminaires (souris, pigeons, insectes, 
écureuils...) qui se déplacent dans nos 
contrées, nos obligations consisteraient 
à les considérer comme des habitants 
de nos citDs. Vaste programme pour une 
juste coexistence, avec des con- 
séquences collatérales immédiates : 
certains lecteurs louent Zoopolis pour 
sa vision éclairante qui leur a permis de 
reconsidérer leur relation, jusqu alors ju- 
gée insatisfaisante, avec leur animal de 
compagnie. 

Un essai passionnant, riche d’une bib- 
liographie foisonnante qui témoigne de 
la connaissance encyclopédique des 
auteurs sur le sujet. Les théories dQ/e- 
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EN FRANCE, 

ON EN EST OÙ ? 



ZOOPOLIS 

Zoopolis, Une théorie politique des droits 

de S. Donaldson des animaux 

et W. Kymlicka 
Alma éditeur 

o q £ Alma 

C.X3 K. IDITIUR 


« vaste programme 
pour une juste 
coexistence » 


loppEDes sont particuli rement ardues, 
de haute volDe au risque parfois de 
paraître absconses. Zoopolis n est pas 
un livre destiné au grand public que Ton 
trouvera en t te de gondole, le lectorat 
sera vraisemblablement restreint. C’est 
regrettable, car cet ouvrage, qui renou- 
velle I Ethique animale et nos concep- 
tions de la citoyenneté, mOïte de s y 
plonger et, comme l’énonce si bien 


Daniel Pennac, « le lecteur a le droit de 
sauter des pages ». 

Certains trouveront les th ses ChoncDes 
dans ce livre inspirant et courageux, 
dO-angeantes, utopistes, dQirantes, 
voire extrdmistes ; d aucuns juste auda- 
cieuses et, comme l’affirmait le drama- 
turge français Crébillon, « Le succès fut 
toujours un enfant de l’audace » ! 


Lanimal est désormais reconnu 
depuis le 28 janvier 2015 comme 
un « être vivant doué de sensi- 
bilité » dans le Code civil et n’est 
plus considéré comme un bien 
meuble. Cette modification 
historique du Code civil est 
une considérable avancée 
pour certains, mais une simple 
harmonisation pour d'autres 
puisque cette reconnaissance 
□tait dCf effective dans le code 
rural et le code pDnal. En effet, 
d'autres amendements n'ont pas 
abouti notamment ceux visant à 
interdire les combats de coq et 
la tauromachie. Un groupe sur 
la biodiversité, dirigé par les 
députés Laurence Abeille et 
Genevi ve Gaillard, a depuis 
organisé le colloque « Animal 
politique » en juin dernier avec 
23 organisations nationales 
de protection animale. Cette 
mobilisation associative et 
citoyenne a pour ambition de 
peser fortement sur les Elections 
prDsidentielles et lEDgislatives de 
2017. Laurence Abeille rappelle : 

« Nous voulons (...) soutenir 
politiquement et concr tement 
I action associative et la demande 
citoyenne qui ont fortement 
émergé ces derniers temps ». 

Pour suivre l’actualité 
politique concernant le droit 
des animaux, n'hDsitez pas 
* visiter le site internet de 
l'Observatoire animé par 
l'association de protection 
animale L214: 
www.politique-animaux.fr. 


101 


^ SOLUTIONS VEGGIE^ 

sur la route 

energy balls 

faites le plein denergie ! 

Un coup de mou à 10 h ? Laissez tomber les barres chocolatées ultra-caloriques 
et découvrez les energy balls ! Faciles à réaliser, sans cuisson et gourmandes, 
ces bouchées sont d’excellents en-cas entre les repas. Les recettes à base de 
fruits secs et céréales peuvent se décliner à l’infini en fonction de vos envies. 




Energy balls pistaches matcha 

O0 

20 pièces 20 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


Energy balls aux baies de goji et noix de cajou 

o© 

20 pièces 20 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


INGREDIENTS 

• 70 g de pistaches décortiquées 

• 70 g d’amandes émondées 

• 150 g de dattes Medjool 
dChoyautDes (12 dattes) 


• 20 g de noix de coco râpée 

• 2 c. à c. de thé matcha 

• 1 c. à s. d’huile de coco 


INGREDIENTS 

• 70 g de noix de cajou 

• 40 g de poudre d'amande 

• 140 g de dattes Medjool 
(environ 6*7 dattes) 


• 1 pointe de couteau de vanille 
en poudre 

• 40 g de raisins secs 

• 25 g de baies de goji 

• 2 c. à s. d’eau 


1. Hachez la moitiDdes pistaches grossi rement et rDservez 
pour y rouler les balls à la fin. 

2. Placez le reste des ingrDdients dans un mini hachoir Elec- 
trique et mixez jusqu’à obtenir une pâte qui se tient. Si besoin 
ajoutez un peu d eau. 

3. Formez des boules avec la pâte puis roulez-les dans 
les pistaches hachDes. 


1 . DChoyautez et coupez les dattes en morceaux. 

2. Mixez dans un mini hachoir les noix de cajou avec la poudre 
d amande, jusqu * ce que cela forme une poudre. 

3. Ajoutez les dattes, les raisins secs et la vanille. Mixez ~ 
nouveau en raclant les bords plusieurs fois. Puis ajoutez 
les baies de goji et si besoin 2 c. à s. d’eau. 

4. Mixez à nouveau puis formez des boules équivalentes 
* une grosse cuillerOe * cafDdep te. 


Energy balls cajou, dattes et fleur d’oranger 

O® 


20 pièces 15 min 

VEGAN 

SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS 

• 30 g de noix de cajou 

• 60 g de poudre d’amande 

• 90 g de dattes 


• 20 g de farine d’avoine 

• 2 à 3 c. à s. d’eau de fleur 
oranger 


1 . RChydratez les dattes dans de I eau ti de. 

2. Dans un mini hachoir, mixez les noix de cajou avec 
la poudre d amande et la farine. 

3. Ajoutez les dattes dénoyautées puis la fleur d’oranger. 

4. Formez de petites boules équivalentes à 1 grosse c. à c. de pâte. 
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BONNES ADRESSES 


ASSOCIATIONS 

• Association végétarienne de France 
84, rue d’Hauteville - 75010 Paris 

www.vegetarisme.fr - contact@vegetarisme.fr 

• Association L214 

c/o Locaux Motiv’ - 10 bis rue Jangot 
69007 Lyon - 06 20 03 32 66 

www.l214.com 

BLOGS DE CUISINE 

• 100% végétal - Marie Laforêt 

www.100-vegetal.com 

• Biôdélices - Marie-Laure Tombini 

www.biodelices.fr 

• La gourmandise selon Angie 
Angélique Roussel 

http://www.la-gourmandise-selon-angie.com 

• Les recettes de Juliette - Juliette Pochât 

Iesrecettesdejuliette.fr 

• Saines gourmandises - Marie Chioca 

mariechioca.canalblog.com 

• Vanessa cuisine - Vanessa Romano 

vanessacuisine.fr 

• Vegemiam 

vegemiam.fr 


DÉCORATION 

• Naturellement déco 

www.naturellement-deco.com 

• Botanic 

www.botanic.com 

CONSO 

• Beendhi 

shop.beendhi.com 

• IDCook 

www.idcook.com 

• Vitaliseur de Marion 

www.vitaliseurdemarion.fr/officiel 

• Un monde vegan 

www.unmondevegan.com 

• La boutique vegan 

www.boutique-vegan.com 

• Marcel Bio 

www.marcel-bio.com 

• Faux Gras 

fauxgras.be 

• Ladrôme 

www.ladrome.bio 

• Les petites caves 

www.petitescaves.com 


TEXTILES ET VAISSELLES 

• Nature et Découvertes 

www.natureetdecouvertes.com 

• Tompress 

www.tompress.com 

• Ekobo home 

www.ekobohome.com 

• Les toiles de la montagne noire 

www.lestoilesdelamontagnenoire.com 

• Emile Henry 

www.emilehenry.com/fr 

• Culinarion 

www.culinarion.com 

• Opinel 

www.opinel.com 

• Lin des Vosges 

www.linvosges.com/fr 

RESTAURANTS ET BOUTIQUES 

• Joia (Pietro Leemann) 

Via Panfilo Castaldi, 18 
20124 Milano - Italie 

• L’eden sans gluten (Le Barbu) 

6 Place Arnold - 67000 Strasbourg 

• Cho Cantine 

38 rue du paradis - 75010 Paris 


ÉDITIONS CULINAIRES 

• Éditions La Plage 

60 Rue Monsieur le Prince 

75006 Paris 

01 43 29 56 85 
www.laplage.fr 

• Éditions Terre Vivante 
Domaine de Raud 
38710 Mens 

04 76 34 80 80 
www.terrevivante.org 

• Éditions Marabout 

58 rue Jean Bleuzen CS 70007 
92178 Vanves CEDEX 
01 43 92 35 97 
www.marabout.com 

• Éditions Alternatives 

5 rue Gaston Gallimard 

75007 Paris 

01 46 33 47 66/01 49 54 42 00 

www.editionsalternatives.com 

• Éditions Mango 
15/27 rue Moussorgski 
75018 Paris 

01 70 38 55 55 

www.mangoeditions.com 
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La cuisine au service 
du bien-être ! 





LA RUBRIQUE DE SARAH 

veggisphère • communauté 


connaissez-vous 

1, 2, 3 veggie? 

L’AVF (Association Végétarienne de France) a lancé cette initiative pour accompagner 
les végétariens : recettes en ligne et cours de cuisine pour devenir un vrai Veggie ! 


I l y a 12 ans, enceinte de ma seconde fille, j’ai regardé le 
document We Feed the World. Cela a été un choc Chorme. 
J ai découvert comment les terres d Amérique du Sud sont 
confisquées au profit de l’industrie agroalimentaire, notam- 
ment pour faire pousser des tonnes de soja et nourrir le bétail 
occidental. Les petits paysans sont privés de leur seul moyen 
de subsistance et se retrouvent dans un dénuement extrême, 
dans I indiffOence générale faute d une information suf- 
fisamment relayée. J’ai éprouvé un profond dégoût en com- 
prenant que ma côte de bœuf avait un tel prix humain et so- 
cial. J ai décidé sur le champ de devenir végétarienne : pour 
protester, pour sortir de ce syst me, pour témoigner aupr s 
de mes enfants de la honte que j’éprouvais d’avoir contribué 
à cette situation. J’étais motivée, remontée à bloc : fini le 
poulet rôti, les sandwichs au jambon, la fondue bourgui- 
gnonne. Vous voulez savoir? J’ai échoué lamentablement... 
Je ne savais pas encore que manger végétarien ne pouvait 
pas seulement consister * retirer la viande de son assiette. 
J’étais certes une cuisinière passionnée, mais absolument 
nulle quand il a fallu inventer des repas sans viande. 

C était il y a 12 ans : en quelque sorte la préhistoire du mou- 
vement végétarien en France ! Depuis les choses ont beau- 
coup changD et il existe des outils vraiment chouettes pour 
apprendre * cuisiner veggie pas * pas. Cette année, 
l’Association végétarienne de France a lancé une boîte à 
outil pour celles et ceux qui souhaitent aller * leur rythme 
vers une alimentation plus végétarienne et plus vegan : 
1, 2, 3 Veggie ! Ah, si j’avais disposé de cette botte secrète il 
y a 12 ans, cela aurait été beaucoup plus simple !!! 


Ef*ll 

VEGGIE© 


un site internet 

avec des centaines de recettes en libre accès 

+ une newsletter 

qui propose deux nouvelles recettes 
et astuces chaque semaine 
+ des ateliers de cuisine 
animés par des intervenants professionnels 
un peu partout en France 


L’ambiance y est détendue et gourmande. On y apprend des 
recettes simples, réalisées avec des ingrédients accessibles, 
on déguste les petits plats préparés ensemble et on repart 
avec les restes et une copie des recettes! Elle est pas belle 
la vie? 

S inscrire : connectez-vous sur www.123veggie.fr 
Les séances : elles durent 2 h 30 avec dégustation 
Le prix : entre 15 et 25 euros selon les régions 
Le plus : on peut offrir une séance ~ un ou une amie 



CUISINEZ VEGGIE AVEC EMILIE ! 

Elle a une pêche d’enfer, propose 
des recettes à tomber et partage 
toutes ses astuces... 

Émilie Lefebvre anime les ateliers 
1, 2, 3 Veggie à Lyon. 

Prochaines dates : le 26 novembre 
et le 9 décembre à la Biocoop de 
la Porte des Alpes. Réservez votre 
place en ligne ! 
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LA RUBRIQUE DE SARAH ^ 

veggisphère • news 


LA RUBRIQUE VE 
SARAH 


LE VEGGIE WORLD 



Un rendez-vous incontournable pour rencontrer 
les nombreux acteurs de la planète veggie! 


S i vous étiez au salon Veggie World les 8 et 9 octobre der- 
niers * Paris, peut- tre avez-vous fait un atelier cuisine 
avec Olivier Picard, ou assista * une conOence sur 
I alimentation vegan? Sans doute avez-vous goQO une 
délicieuse glace à base de noix de coco? Enfin vu à quoi 
ressemblait le tempeh? Rencontré des militants de la cause 
anti-spéciste ? Touché du « cuir » végétal? Dégusté un suc- 
culent burger vegan ? 

NON !? Vous n Qiez pas au dernier salon Veggie World... 

Pas de panique, cet Q/Onement a lieu désormais deux fois 
par an : I un se tient chaque automne * Paris et I autre au 
début de l’année à Lyon (le prochain aura lieu les 14 et 15 
janvier * Lyon). Le salon Veggie World s adresse * tous : 
grand public, militants, curieux, professionnels, etc. On peut y 
rencontrer des centaines d exposants, participer * de nom- 
breux ateliers, déguster des produits vraiment bluffants, et 
assister * des démonstrations culinaires. 

C est un DvOiement joyeux qui donne le pouls d une plan te 
veggie en pleine effervescence. En parcourant les allDes du 
salon, on se rend compte qu on n est vraiment plus seul(e) ! 
Alors, si vous doutiez que 2 millions de Fran ais sont düsor- 
mais vOgQariens et que 10% des autres ont I intention de ne 
plus consommer de viande dans un avenir proche, le salon 
est I endroit idDal pour prendre la mesure du changement. 




Le prochain Salon Veggie World aura lieu les 14 et 15 

janvier prochains à Lyon, à la Sucrière 49 quai Rambaud, 
dans le deuxième arrondissement. 

Horaires : de lOh à 17 h 

Tarifs : 10 €/jour sur place, 8 €/jour en prévente en 
ligne (https://veggieworld.de/fr/billets/) 

Au programme : sur le salon, retrouvez plus d'une 
cinquantaine d'exposants et de nombreux créateurs 
culinaires. Nous découvrirons notamment le travail de 
Jean-François Caroff qui proposera une démonstration 
culinaire sur le thème : « comment préparer un apéro 
vegan à base de superaliments ». Au menu : Caviar 
d'açaï, guacamole de spiruline, sauce acerola, etc. 
suivi de dégustation en finger food! 


107 


LA RUBRIQUE DE SARAH 

bons plans 


le placard 
de Sarah 



LA MARMITE NORVÉGIENNE, 

VOUS CONNAISSEZ? 

Diviser par trois ou par quatre le temps 
de cuisson des aliments, c'est possible ! 
On porte la casserole à ébullition, on 
ajuste le couvercle, on coupe le feu et 
on insère la casserole dans la « marmite 
norvégienne ». Il s'agit d'un récipient 
fabriqué à base d'un tissu épais et très 
isolant. La cuisson se termine grâce 
à la chaleur résiduelle de la casserole. 
C'est magique et on économise les 
ressources de la planète ! J'utilise 
le Cooking Bag commercialisé par 
la super équipe d'IDCOOK. En plus 
d'être efficace et très pratique, c'est 
un bel objet. 

Et comme une bonne nouvelle n'arrive 
jamais seule. Esprit Veggie vous offre 
un code de réduction de 10 % à valoir sur 
tout le site de la boutique ID COOK où 
vous trouverez également des fours et 
des briquets solaires. 

http://www.idcook.com 
10 % de réduction avec le code espritveggie 
à valoir jusqu'au 20 février 2017 sur votre 
première commande. 




magique 


MON PLAT PRÉFÉRÉ DE 
TOUT L'UNIVERS EST CHEZ 
CHO CANTINE À PARIS 

Pas toujours simple de trouver un bon 
resto végé, même à Paris. Heureusement, 
de plus en plus de restaurateurs jouent 
la carte du « végé friendly » (on pourrait 
traduire par « sympa avec les végés »). 
C'est le cas de Cho Cantine à Paris dans 
le 10 ème arrondissement. Quand je quitte 
le Cantal pour me rendre à la capitale, je 
n'ai qu'une idée en tête : aller déguster rue 
de Paradis, un Bo bun (le patron m'a dit. 
prononcez « boon ») aux vermicelles de 
riz. concombre, daîkon, pickles et tofu 
grillé à la ciboule et au gingembre. Voici 
la liste de ce qui a fait de moi une 
inconditionnelle : les herbes sont 
extra-fraîches, les légumes sont goûteux, 
le tofu est bio et de grande qualité, c'est 
sans gluten, c’est beau, c'est pas cher et 
c'est le meilleur Bo bun du monde. 

Alors pour fêter ça, venez chez Cho 
Cantine avec votre magazine préféré 
(Esprit Veggie hein, pas un autre !) et le 
gentil patron vous offrira un thé ou une 
limonade maison. 

Cho Cantine, cuisine d'inspiration 
vietnamienne, 31 rue de Paradis, 

Paris 10 èrn « - 09 83 52 24 52 


LA VAPEUR REPREND DES COULEURS 

Il ne se passe pas deux jours sans que je cuise 
à la vapeur : crèmes dessert, pains, légumes, 
soupes... tout y passe ! À moins de 95 ®C, 
les saveurs sont à tomber. J'ai opté pour le 
Vitaliseur de Marion. Il a tous les atouts d'une 
cuisson vapeur réussie : inox 18/10, grande 
réserve d'eau, couvercle en dôme bien ajusté, 
poignées isolées : c'est une Rolls. 

Pour fêter cela. Esprit Veggie vous offre 
la livraison gratuite pour toute commande 
en ligne d'un Vitaliseur. 

http://www.vitaliseurdemarion.fr/officiel 
Livraison gratuite sur toutes vos commandes 
avec le code espritveggie à valoir jusqu'au 
20 février 2017. 


| Vous avez des bons loyaux à 
j partager dans noire rubrique 
î « le placard magigue >? Un resto ? 

Un ustensile gui simplifie la vie ? 

Une bonne adresse* Une chouette 
i initiative veggie? 

| Écrivez à. : redaciion@espriiyoga.fr 


LA BOTTE SECRÈTE D’UNE CUISINE 
VEGGIE ET SAVOUREUSE 

Quand on fait le choix d'une alimentation 
plus végétarienne, le défi consiste à durer 
dans le temps. Pour cela, pas de secret : 
une alimentation savoureuse. Au quotidien, 
j'utilise des épices biologiques. J'ai deux 
fournisseurs : ma copine Khadija. qui a très 
mauvais caractère mais qui me rapporte 
du très bon cumin et la marque Masalchi 
qui propose de très bons mélanges 
notamment la poudre de Sambhar qu'on 
peut utiliser comme un curry. 

Épices Masalchi, dans les épiceries biologiques 
ou commande en ligne, épices Cook, en vrac, 
dans les épiceries biologiques. 
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LA RUBRIQUE DE SARAH ^ 
veggie cool 


LA RUBRIQUE DE 

SARAH 

oü /aire ses courses 
quand on mange veggie ? 

Le chemin vers le végétarisme implique une autre façon de s'approvisionner! 



I l y a 12 ans, lorsque j’ai décidé de diminuer ma consomma- 
tion de viande, je faisais mes courses au supermarché, 
« comme tout le monde ». Mais quand j’ai voulu remplacer les 
protéines animales, mes amis végétariens me parlaient 
d’ingrédients difficiles à trouver dans la grande distribution. 

Comme beaucoup de végétariens débutants, j’ai dû 
revoir compl tement mes mod les. Et comme je suis 
allée vers le végétarisme pour des raisons d’abord écologiques 
et éthiques, il m’est apparu très vite qu’il me fallait trouver 
d’autres sources d’approvisionnement, que celles-ci devaient 
être biologiques et qu’il était essentiel de prendre en compte 
les conditions de travail des producteurs. 

Au cours de toutes ces années, j’ai testé beaucoup de choses. 
Je n’ai pas complètement abandonné l’option supermarché : 
j’y trouve encore quelques ingrédients qui me rendent service. 
Mais pour la majorité des aliments, voici où la famille Bienaimé 
fait ses emplettes... 

FRUITS ET L GUMES 

-> La plupart de nos fruits et légumes viennent de notre AMAP* 
locale : chaque semaine nous collectons un beau panier de 
iPgumes biologiques et locaux Je ne peux pas choisir le 
contenu mais ce qui me paraissait d’abord comme une con- 
trainte est aujourd’hui source d’inspiration en cuisine. Et c’est 
un plaisir de recevoir chaque semaine des mains de Xavier les 
légumes qu’il a fait pousser. Ne pensez pas que les AMAP sont 
réservées aux campagnes : il y en a aussi en ville ! 

-» Quand j’ai besoin de fruits et légumes bien spécifiques, je 
vais au marché pour acheter aux producteurs locaux. Je fais 
l’appoint chez Monique, ma primeur biologique : chez elle je 
peux faire des commandes spécifiques et acheter les fruits qui 
ne poussent pas sur notre territoire. 

-> Je ne prends quasiment jamais rien au supermarché où le 
rapport qualité prix des fruits et légumes est déplorable. Sans 
parler du traitement réservé aux producteurs. 



PICERIES ET PRODUITS FRAIS 

-» Je m’approvisionne essentiellement dans le rdseau des 
magasins Biocoop. En termes d'engagement auprès des pro- 
ducteurs, d’éthique, de transparence, je n’ai pas trouvé mieux. 
-> Suivant l'endroit où je travaille, je m’approvisionne bien sûr 
auprès d'autres enseignes mais où que j’aille, je privilégie tou- 
jours le rayon vrac pour Editer les emballages Sur ce 
sujet, on peut tous mieux faire (moi la première !) 

-» Pour les produits très spécifiques que je ne trouve pas en 
épicerie biologique, je commande sur internet. Pour les pro- 
duits asiatiques et les algues, j’ai l’habitude de commander 
la marque Clearspring chez Satsuki. Pour les produits spéci- 
fiquement vegan et notamment les substituts de viande, il 
m’arrive de commander chez Un Monde Vegan (ils ont égale- 
ment une boutique à Paris) et La Boutique Vegan. Pour les 
supers aliments et le chocolat cru, je commande auprès de 
l’excellente boutique Sol Semilla (ils ont également un petit res- 
taurant rue des Vinaigriers à Paris dans le 10 ème arrondisse- 
ment). 

Pas de doute que vous trouverez près de chez vous les modes 
d'approvisionnement adaptés à votre situation. 


* AMAP = association pour le maintien d'une agriculture paysanne. 
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VEGGIESPHERE ^ 

les coups de food de Sarah 


Le Barbu ouvre 
un restaurant I 


Bienvenue à L’EDEN SANS GLUTEN, 100% vegan. 


G ourmande comme je suis, je passe beaucoup de temps 
à regarder les blogs de cuisine vegan pour y dénicher 
de nouvelles idDes. C est ainsi qu il y a quelques mois j ai 
repéré le blog du Barbu, dans la vraie vie Thomas Ries. 
Quelques recettes sont parties illico-presto dans mes 
favoris, notamment « le bouillon de mon père », que je vous 
recommande chaudement. 

Quand j’ai contacté Thomas pour l’interviewer, oh surprise : 
il venait d ouvrir avec deux associDs, Sa d Zerouali et 
Jean-Louis Vaquin, le restaurant de mes r ves : vegan et 
sans gluten, en grande partie biologique, avec une carte 
des vins à tourner de l’œil et des produits fraîchement livrés 
par un mara cher local. Mais je vous mets en garde : ne 
vous amusez pas * lire le menu * I heure o il fait faim, c est 
une torture, on voudrait manger de tout, tout de suite et 
maintenant. 

Thomas est tombé dans la marmite quand il était petit, avec 
des grands-parents et parents qui avaient tous I amour de 
la cuisine. De sa famille, alsacienne d un c tD et italienne 
de I autre, il a re u la passion de la gastronomie, du produit 
fra chement cueilli et de la simplicitD gourmande. 

C est dDcidD : quand je serai grand, 
je serai cuisinier . 

Et Thomas est devenu conseiller bancaire. Personne ne dit 
que la vie est un long fleuve tranquille. Mais l’amour a remis 
de l’ordre dans tout ça : Thomas est tombé raide dingue de 
Virginie, vDgDtarienne et tr s gourmande. Et voir : il devient 
lui aussi vOgDtarien et la passion de la cuisine, jamais 
éteinte, refait surface. Il plaque la banque et monte son 
entreprise de cours et cuisine vegan “ domicile. Quand 
notre entrepreneur-cuisinier rencontre Sa d, roi de la pizza, 
et Jean-Louis, roi de la boulange, c’est évident : ils ouvrent 
« L’Eden sans gluten », le restaurant où le végétal vous 
rDgale. 


Pour Thomas, I Eden, cest un peu la preuve par I exemple : 

« Chez nous, pas de grand discours ni de prosélytisme. 

C est un restaurant traditionnel, mais il se trouve que le 
menu est vDgDtalien et sans gluten, parce qu on est comme 
a dans la vie. Beaucoup d omni* viennent manger chez 
nous : ils sont ravis, parce que c’est bon, frais et gourmand. 
Et en sortant de chez nous, personne n a faim : on ne va pas 
chez Mac Do pour s’enfiler un burger pas bon. » 

Les trois associés ont donc trouvé une façon très efficace 
de casser le mythe de la cuisine vegan carencDe et mono- 
tone : ils régalent absolument tout le monde ! 



€ 

— *■ — 
l'Eden 


L'Eden sans gluten 

Restaurant vegan 
et sans gluten 
Dans le quartier du 
15 à Strasbourg 


Ouvert toute la semaine sauf dimanche et lundi midi 
Carte, plat du jour, légumes du maraîcher, menu enfants 
Falafels, houmous, pizzas, glaces vegan 
Réservations au 03.88.84.56.37 

https://restaurant-ledensansgluten.com 


L'atelier du Barbu - Blog de cuisine vegan de Thomas Ries 
Beaucoup de recettes originales et faciles à réaliser : chips de 
poireaux, brocolis panés, bouillon de légumes de mon père, etc. 
Quelques recettes alsaciennes adaptées au mode vegan. 


L'occasion également de vérifier si « Le Barbu » est vraiment 
« barbu ». 

https://latelierdubarbu.com 
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* omni abréviation courante pour les personnes omnivores « qui mangent de la chair 
animale », par opposition aux « végétariens », « végétaliens » et « vegan ». 







Banana cake vanille & chocolat 

O©0 

8 15 min 45-50 min 

VEGAN - SANS LACTOSE 

Un gâteau sans œufs ni lait animal. 100% sans cruauté et délicieux... Et avec 
cette recette vous saurez quoi faire de vos bananes bien trop mûres ! 



Chips de poireaux 

o©@ 

4 5 min 40-50 min 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 


INGRÉDIENTS 

• 3 bananes (environ 300 g) 

• 80 g d’huile de tournesol 

• 300 g de lait d’amande 

• 1 gousse de vanille 

• 1 00 g de sucre de canne 


• 430 g de farine tamisée 

• 1 sachet de levure 

• 1 c à s. de chocolat en poudre 

• 1 poignée d’amandes effilées 
(25 g environ) 

• 1 bouchon de rhum 


INGRÉDIENTS 

• du vert de poireaux 

• 2 c à s. d’huile de tournesol 

• 3 tours de moulin de sel 

• 2 tours de moulin de poivre 


LES ASSAISONNEMENTS. AU CHOIX 

2 pincées de flocons de piment 
ou 2 c * c. de paprika fumD 
ou 1 c * s. de vinaigre de cidre 


1. PrDchauffez I© four * 180 C. Dans un saladier, Dcrasez les 
bananes, versez l’huile, le lait d’amande et le sucre de canne. 

2. Remuez bien pour tout incorporer. 

3. Ajoutez la farine et la levure tamisDes et mDangez * nouveau 
pour obtenir une pâte légèrement liquide. 

4. Mettez 1/4 de I appareil dans un autre saladier et incorporez-y 
le chocolat en poudre puis mDangez une nouvelle fois. 

On a maintenant un saladier au chocolat et un saladier nature. 

5. Dans le nature, dCÿosez les graines de la gousse de vanille, 

le bouchon de rhum et les amandes effilées. Mélangez l’appareil. 

6. Dans un moule, dtyosez la moitiDde I appareil vanille puis 
quelques cuill res “ soupe de I appareil au chocolat. Mettez 
une demi re couche de p te * la vanille et terminez par un trait 
de p te au chocolat. 

7. Enfournez pour 45 - 50 min. Enfoncez un cure dent jusqu au 
centre. S il ressort propre, cest cuit. Laissez reposer. 

Le banana cake se déguste tiède ou froid. 


1. PrDchauffez le four “ 110 C. 

2. Lavez les verts de poireaux pour enlever la terre présente. 

3. Coupez les verts de poireaux en deux puis dans la longueur 
dDsirde. Attention toutefois car leur taille rDtrDcit un peu lors 
de la cuisson. 

4. Assaisonnez les verts de poireaux avec I huile, le sel et 
le poivre puis enfournez-les pour 40 * 50 min. 

5. Lors de la cuisson, vérifiez régulièrement les chips car 
les plus petits et fins cuiront bien plus vite que les morceaux 
plus üpa\s. 


! Conseil : Vous pouvez faire des 
î ^hips avec de nombreux légumes 
: : (pommes de terre, carottes, bette- 
raves...), il suffit de les couper en 
: fines lamelles et les dessécher tout 
\ doucement au four. 
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LEXIQUE VEGGIE 


ALGUE NORI 

Cette algue de couleur violette aux reflets pourpres a une saveur douce 
de thé fumé et champignon séché. C'est l’algue la plus utilisée au 
monde, notamment pour la réalisation de makis et sushis. 

ARROW-ROOT 

Cette fécule permet de lier et de diminuer la quantité d’œufs utilisés 
pour un plat en apportant un crémeux agréable. 

ASAFOETIDA 

Très utilisée en cuisine indienne, l’asa foetida est une résine 
séchée extraite par incision du rhizome d’une plante ombellifère d’Inde. 
Ajoutée en très petite quantité, cette épice aide à la digestion. 

BAIES DE GOJI 

Cette petite baie rouge, légèrement sucrée, est le fruit du lyciet de 
Chine. Commercialisée sous forme séchée ou en jus, elle est très riche 
en anti-oxydant. 

CARDAMOME 

Épice venant du sud de l’Inde au goût camphré et légèrement citronné. 

CITRONNELLE 

Cette plante aromatique est très souvent utilisée en cuisine asiatique. 
C’est une sorte de tige qui est utilisée fendue ou coupée en gros 
morceaux puis retirée après cuisson ou infusion. 

COURGE BUTTERNUT 

Très douce, cette courge à la forme allongée se déguste aussi crue, 
râpée comme des carottes 

CRÈME DE RIZ 

Très bonne alternative à la crème fraîche, sans goût. 

FARINE DE RIZ 

Naturellement sans gluten, elle est très souvent utilisée dans les 
desserts en remplacement de la farine de blé. Associée à de la poudre 
d’amande, le résultat est bien moelleux. 

GHEE 

Ce beurre clarifié est un des ingrédients de base de la cuisine indienne. 
Pour le préparer, il suffit de faire chauffer du beurre et d’ôter la caséine 
(protéine de lait) qui va remonter à la surface en forme d’écume. 

Le feu doit être très doux pour éviter que le ghee brunisse ou fume. 
Ainsi préparé, le beurre supporte beaucoup mieux la cuisson. 

GRAINES DE CHIA 

Cultivées par les ancêtres aztèques dans la région du Mexique il y a 
plusieurs milliers d’années, elles servaient d’aliment de base. Riche 
en huiles végétales (notamment beaucoup d’omega 3), en fibres et en 
antioxydants, elle fait partie des ingrédients à ne pas oublier dans 
votre alimentation ! 


HUILE DE COCO 

Extraite de la pulpe du fruit, cette huile participe à vos défenses 
naturelles en apportant des minéraux (fer, magnésium, cuivre, 
manganèse et sélénium). Elle s’utilise à froid comme à chaud, 
à la place du beurre. 

MARGARINE VÉGÉTALE 

Faite à base d’huile, essayez de privilégier une margarine sans matière 
grasse hydrogénée et sans huile de palme. 

MISO 

Cette pâte fermentée d’origine japonaise est composée de grains de 
riz ou d’orge, de grains de soja, d’une forte proportion de sel marin et 
d’eau et d’un champignon. La durée de fermentation varie de quelques 
semaines à trois ans selon la variété de miso (blanc ou brun). Très typé 
et salé, le miso est un alicament riche en protéines contenant tous les 
acides aminés essentiels que l’on trouve dans les animaux. Ingrédient 
phare de la soupe de miso japonaise (miso shiru), vous pouvez aussi 
l’utiliser dans des sauces, des marinades, des terrines... 

PROTÉINES DE SOJA TEXTURÉES 

Ces protéines sont issues de farine de soja déshuilée (privée de son 
huile). La farine subit une pression à froid puis elle est mélangée avec 
de l’eau et cuite. 

PURÉE DE NOISETTE 

Cette purée d’oléagineux se conserve à température ambiante. 

Elle apporte du moelleux et un très fort goût de noisette. 

SEITAN 

Fabriqué à partir de farine de blé complet, le seitan est une pâte à base 
de gluten concentré, cuite avec des aromates dans un bouillon. 

SUCRE RAPADURA 

Très foncé, ce sucre brut est issu du séchage du jus de canne à sucre. 
Son procédé de fabrication lui permet de conserver oligo-éléments, 
sels minéraux et vitamines. 

SPIRULINE 

Cette algue qui tient son nom de sa forme spiralée, ne doit pas être 
chauffée à plus de 40 °C sous peine de perdre ses bienfaits. Il vaut 
mieux la choisir bio, française et cultivée dans des bassins d’eau douce 
pour éviter des éventuelles contaminations (métaux lourds...). 

TAMARI 

Sauce soja japonaise sans gluten et sans sucres ajoutés. 

TOFU SOYEUX 

Plus humide que le tofu classique car bien moins égoutté, le tofu 
provient du jus de soja coagulé (communément appelé lait de soja). 
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Les craquants 
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^ GAfIME CRUE 


Découvrez aussi : 

Les craquants du CRU 
Les pépites à croquer 
Les farines 


Salées ■ Sucrées 


Qualité RAWFOCF 1 
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Sari GA1A - Le Rey Route de Gaillac 81300 GRAULHET - FRANCE 

www.lacrusinedegaia.com 
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www.gaia-bio.fr 


fabriqués 

ÇRANC E 


gaianutribio 


AGRICULTURE 

BIOLOGIQUE 


www.lefoniodegaia.com 
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4verrines 10 min 4h 

VEGAN - SANS GLUTEN - SANS LACTOSE 

INGRÉDIENTS 

• 1 banane • 25 cl de lait de riz • 1 c. à s. de miel 

• 1 c. à c. de spiruline en poudre 

• 3 c. à s. de graines de chia 

1. Pelez la banane et coupez la chair en gros 
cubes. 

2. Mixez-les finement avec le lait de riz, 
le miel et la spiruline. 

3. Ajoutez les graines de chia et mQangez 
(sans mixer). 

4. RC^artissez le mCJange dans 4 verrines 
et laissez reposer 4 h au frais pour que 
les graines gonflent. 

5. Servez pour un dessert ou un petit-dCjeuner 
(en le prC^arant la veille). 




CUISINER VEGGIE ^ 

la note sucrée 




LUNDI 


MARDI 




Jartcx 
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JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE 


Tartex est une marque bio, végétarienne et gourmande qui propose plus d'une trentaine de spécialités veggies* 

vendues uniquement en magasins biologiques. 

Plus d’infos et de nombreuses idées recettes sur notre site internet www.tartex.fr. 


végétarien 












CHEZ NOUS, 

LE SOJA, ON LE MANIPULE 
DÉLICATEMENT. 
JAMAIS 

GÉNÉTIQUEMENT. 


* 
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Et oui, on peut cultiver du soja garanti sans OGM. Et en plus, il a l'accent 
du Sud-Ouest ! 

Quand (es OGM sont apparus il y a 20 ans, Soy a été (a première marque en Europe 
à créer une filière de soja bio sans OGM, respectueuse de la nature et de votre 
santé, avec l aide de 250 agriculteurs du Sud-Ouest de la France 


Retrouvez tous nos produits bio solidaires sur www.soy.fr 
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